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A conceção, o planeamento e a operacionalização do treino alicerçado 
cientificamente constituíram-se como objetivos deste relatório de estágio 
desenvolvido durante a época 2014-2015. Para corporizarmos este processo, 
articulámos diversos conceitos, desde o treino em geral até ao treino específico 
de hóquei em patins, o treino da modalidade em Portugal e em Espanha, a 
procura do alto rendimento no hóquei em patins, a preparação física de 
sapatilhas e a preparação física de patins, a Periodização Tática e como a 
podemos inserir na modalidade. Neste trabalho foram expostas várias reflexões 
acerca da metodologia de treino no hóquei em patins, descrevendo de forma 
pormenorizada as diversas tomadas de decisão e as suas fundamentações ao 
longo da época desportiva. 
Tratou-se de uma época com dois momentos competitivos, um distrital e 
um nacional, dividida em dois macrociclos, desenvolvida com a equipa de sub-
20 do Futebol Clube do Porto. Ao longo de toda a época desportiva obtivemos 
resultados de relevo no campeonato nacional sub-20, ao obtermos o 2º lugar. 
Conquistamos também o 3º lugar no campeonato regional da Associação de 
Patinagem do Porto. 
Estamos convencidos de que a elaboração de um trabalho desta 
natureza e a partilha destas informações, conhecimentos, opções, 
experiências, resultados e dúvidas, podem fornecer contributos para o futuro 
teórico e prático do treino de hóquei em patins português, que tem muita 
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The scope of this report, developed during season 2014/2015, was 
focused on the conception, planning and achievement of scientific founded 
training. For this purpose several concepts were combined, from general to 
specific roller hockey training, the roller hockey training in Portugal and Spain, 
the pursuit of high performance on roller hockey, the fitness preparation with 
running shoes and with roller skates, and Tactical Periodization and the best 
way to implement it in this sport. In this study, several reflections about roller 
hockey training methodology were explained, describing in detail the decisions 
made, as well as their grounding, during the entire sport season. 
During this season there were two competitive categories, the regional 
and national championship, divided in two macro-cycles, developed with 
Futebol Clube do Porto’s under 20’s team. We achieved relevant results during 
the season, placing second in the national championship and third place in 
Associação de Patinagem do Porto’s regional championship. 
We are convicted that this work’s development and the sharing of this 
information, knowledge, options, experiences, results and doubts, can provide a 
useful contribution to future theoretical and practical Portuguese roller hockey 
team’s training. Portugal’s roller hockey training is currently at a low level, and 
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O treino desportivo constitui na sua forma típica e efetiva um processo 
pedagógico organizado, dado que possui todas as características inerentes ao 
processo de formação e educação (o papel condutor de pedagogos e 
treinadores exteriorizado na orientação do treino ou na orientação geral da 
atividade do desportista, a organização do treino em concordância com os 
princípios pedagógicos, gerais e especiais, e especiais, etc.) (Matvéiev & Ruas, 
1986) 
Podemos então definir treino desportivo como um processo pedagógico 
complexo conduzido sistematicamente que, servindo-se de diversos conteúdos 
(exercícios), executando de acordo com os princípios gerais pedagógicos e os 
principais métodos de treino, utilizando determinados métodos e vários meios, 
visa alcançar objetivos previamente fixados. (Carvalho, 1984) 
Conhecer o hóquei em patins não representa apenas ter estado muito 
tempo a observar jogos e saber de cabeça os nomes de todos os jogadores 
que compuseram os planteis das melhores equipas ao longo da história deste 
desporto. É entender como se relaciona a análise com o estudo e, talvez mais 
importante que isto tudo adaptar-se às novas tendências. O desporto evolui e o 
treinador tem de ser capaz de acompanhar esta evolução, visto que o hóquei 
em patins está longe do seu expoente máximo com muitas falhas a nível de 
treino, o treinador tem de ser capaz de exponenciar os seus atletas através do 
treino não se cingindo apenas a treinar o jogo formal como é prática frequente 
na modalidade. 
Assim, o treinador, entre outros compromissos, é o responsável pelo 
rendimento. Isto que parece simples requere do treinador um constante 
desassossego para evoluir os métodos de treino sem cair na rotina e numa 
situação de conforto. Mas se é certo que a predisposição do treinador é 
essencial, também é justo reclamar que atualmente não é fácil localizar meios 
teóricos e muito menos científicos, que podem ajudar a este fim. Esta escassez 
de estudos nacionais e internacionais relativos, quer aos aspetos (técnicos 
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táticos), quer aos condicionais (físicos), quer a todos os outros aspetos 
associados à modalidade (antropométricos, fisiológicos, psicológicos, 
sociológicos, etc.), colocam o hóquei em patins “na cauda” das modalidades 
desportivas coletivas, cuja intervenção do pesquisador ou estudioso menos se 
tem feito notar. (Martins, 1998) 
Do mesmo modo que o treinador é o principal responsável pelo 
rendimento, o preparador físico é o principal responsável pela condição física 
dos atletas nos diferentes momentos da época desportiva, permitindo que o 
treinador tire o máximo rendimento dos seus jogadores. Deste modo, o 
preparador físico está cada vez mais incumbido de responsabilidades, em que 
o seu trabalho muitas vezes ultrapassa os fatores diretamente relacionados 
com o treino. Tem de conhecer o jogador quase “intimamente”, arranjando 
estratégias de controlar a sua alimentação, o seu descanso, as saídas à noite, 
etc. sendo conhecedor das suas atitudes, das suas virtudes e dos seus 
excessos, de maneira a que sempre que se detete uma baixa de forma do 
jogador, este possa analisar todos os fatores que influenciaram este declive do 
rendimento. Trata-se de conhecer tudo aquilo que rodeia o jogador. Para além 
disto, é óbvio que este conhecimento começa com a observação na evolução 
do rendimento de cada jogador nas sessões de treino. Por esta razão é 
indispensável que a figura do preparador físico esteja presente em todos os 
treinos realizados pela equipa, mesmo que haja sessões onde a sua 
intervenção não seja direta, é necessário que observe, controle e avalie o 
desenvolvimento do treino e como este se vai encaixando no rendimento de 
cada jogador. Como vimos, o preparador físico que vai ao treino, realiza as 
tarefas que tem por encomenda e sai sem que o treino termine, nunca vai ser 
conhecedor de como está o seu atleta na plenitude. É tão importante este 
aspeto que o preparador físico deve ser o primeiro a chegar e o último a sair, 
sendo de extrema importância planear junto do treinador cada sessão, 
opinando sobre a duração do treino, de cada exercício, a ordem do exercícios, 
ou seja, marcar o sentido do treino. Além disso, ainda tem que esperar pelo 
final para realizar o trabalho de recuperação e/ou específicos com cada atleta. 
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Só assim será capaz de conhecer a fundo as capacidades e as atitudes dos 
seus atletas. 
Nos Jogos Desportivos Coletivos (JDC), a eficiência e a eficácia dos 
jogadores e das equipas, dependem em larga medida do saber tácito 
(Teodorescu (1977); Queiroz, (1986) cit. Por Júlio Garganta and Gonçalves 
(1996);Faria and Tavares (1996);Bayer (1994);J Garganta (1997)), mas 
também do conhecimento que advém da necessidade que os jogadores têm de 
resolver situações de conflito que se produzem constantemente, o que os leva 
a utilizar processos racionais para adotarem ações específicas (Latiskevits, 
1991). Alguns autores, como Gandelsman e Smirnov (1970), estabelecem uma 
distribuição de todos os desportos em sete grupos, em função da finalidade do 
treino; outros como Parlebas (1979) propõem uma classificação baseada em 
três conceitos: companheiros, adversários e o grau de incerteza. Todos eles 
apresentam uma esquematização categórica das diferentes modalidades 
desportivas. Definitivamente, poderíamos definir uma grande variedade de 
classificações, mas não há dúvidas que os Jogos Desportivos Coletivos 
enfatizam dois aspetos importantes que derivam das características do jogo, 
sendo eles a presença de colegas de equipa e adversários e o grau de 
incerteza que brota quase todas as ações que estes realizam. 
O HP, tanto pela velocidade no desenvolvimento de jogo, como pela 
grande variedade de situações inesperadas, enquadra-se no grupo de JDC 
com um grau elevado de incerteza o que pressupõe que um jogador deve estar 
altamente capacitado a tomar uma decisão, rápida e acertada, em cada ação 
que derive do jogo.  
Como refere Tavares (1999), a investigação no desporto, e nos JDC, é 
um fator fundamental para o conhecimento do jogo e para a evolução do 
rendimento dos atletas. Por sua vez, esta investigação irá permitir avaliar, 
organizar e regular os processos de ensino, do treino e da própria competição 
(J Garganta, 1997). 
Martins (1998) entende que o desenvolvimento do Hóquei em Patins 
deve estar associado ao estudo da modalidade e à sua pesquisa, que deverá 
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passar pela reflexão e sistematização das duas principais realidades – o 
formando, o atleta, o jogador, a prática, a atividade, aquilo que se vê, o jogo. 
Por esta razão, a conjunção de uma equipa, tanto da sua tática 
individual como da tática coletiva devem estar baseados em conhecimentos 
objetivos que têm a ver com o seu rendimento. Estes conhecimentos devem 
ser sustentados através do conhecimento dos padrões de jogo, pela utilização 
de uma metodologia e de técnicas de análise que nos permitam ter acesso a 
este conhecimento do jogo de uma forma precisa e objetiva (Mendo, Argilaga, 
& Rivera, 2000). 
Por ser referência no panorama do hóquei em patins nacional, pelo 
contributo que tem dado à modalidade no que respeita ao seu desenvolvimento 
teórico-prático, e por apresentar características que possibilitavam o 
desenvolvimento de um estágio profissional abrangido pelo Curso de 2º Ciclo 
da Faculdade de Desporto da Universidade do Porto (FADEUP), no âmbito do 
Treino de Alto Rendimento, foi proposto à secção de HP do Futebol Clube do 
Porto o desempenho de um trabalho autónomo de conceção, planeamento, 
realização e avaliação do treino, cientificamente fundamentado.  
Neste documento, ao mesmo tempo que apresentamos a nossa 
reflexão acerca do processo de conceção, planeamento, operacionalização e 
avaliação do treino, expomos o conjunto de tomadas de decisões e a sua 
fundamentação, bem como experiências e aquisição de competências 
necessárias ao desempenho de toda a função de preparador físico de uma 
equipa. Este trabalho foi desenvolvido com a equipa sub-20 do Futebol Clube 
do Porto na época desportiva de 2014/2015. Inicialmente apresentamos as 
questões relacionadas com a caracterização das condições do estágio, a 
conceção e o planeamento do treino, de seguida apresentamos os nossos 
resultados, a avaliação do processo e as conclusões que retirámos ao longo de 
toda a época desportiva e na construção do nosso trabalho.
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2. Caracterização das condições de estágio 
 
2.1. O clube – Futebol Clube do Porto  
 Setembro de 1893. Do nada, de uma ambição secreta que não podia 
mais ser reprimida, nascia um FC Porto ativo e dinâmico. António Nicolau 
d'Almeida, desportista por excelência e exímio comerciante de Vinho do Porto, 
convidou, na qualidade de presidente do clube, o Club Lisbonense para um 
jogo de futebol. Ficava na história a primeira aparição azul e branca. Nos livros, 
em páginas amarelecidas pelo tempo, este é o registo mais antigo da atividade 
portista. 
 Os anos seguintes foram de entusiasmo crescente. José Monteiro da 
Costa quis juntar, numa comunhão que desejava profícua, o diverso trabalho 
da comunidade desportiva portuense, maioritariamente portuguesa, 
obviamente, mas também com forte representação de Inglaterra, berço do jogo 
que passaria a encantar a cidade. O impulso inglês levou mesmo a que 
extinguisse o Grupo Recreativo "O Destino", que presidia, em favor do FC 
Porto. A estrutura formava-se. 
 Os fundadores, os obreiros, homens verdadeiramente decididos a criar 
algo que orgulhasse as gerações vindouras, garantiram desde logo um lugar 
especial num clube que já se pressentia especial. O seu arrojo fê-los escolher o 
azul e o branco para cores do clube. Apostavam na tranquilidade e na pureza e 
mantinham-se fiéis aos princípios cultural e desportivo. Num plano mais 
abrangente, criam que podiam representar um país que então tinha os mesmos 
tons no estandarte. 
 O FC Porto assumia agora uma vocação nacional e universal. Em 1922, 
a Câmara Municipal dá ao clube autorização para utilizar o brasão da cidade e, 
de acordo com um desenho de Simplício, o emblema adquire o formato atual: 
nele estão o escudo nacional, a padroeira do Porto (Nossa Senhora da 
Vandoma), o colar da Ordem da Torre e Espada atribuído à “Invicta”, o coração 
do Rei D. Pedro IV (oferecido ao Porto pela sua bravura na defesa da 
liberdade), uma coroa de duque e um dragão, elemento das armas de antigos 
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reis de Portugal. O clube era agora um símbolo que começava a incitar 
paixões. Em 1948, a vitória por 3-2 sobre o Arsenal de Londres, na época a 
melhor equipa do mundo, é uma prova cabal das potencialidades que os 
portistas rapidamente atingiram. 
 No ano das bodas de ouro do futebol nacional, o clube mais cativante de 
um país que lhe serviu de modelo no popular desporto, rendeu-se à 
supremacia azul e branca. O FC Porto passava a impulsionar todo o desporto 
português. Ano após ano, conquista após conquista, o FC Porto foi ganhando 
fôlego. Tornou-se grande, não só na ambição, mas também nas 
potencialidades desportivas. Somou títulos e surpreendeu o país e o Mundo. A 
década de 80 foi uma das mais memoráveis. Em 1987 e 1988, a Taça dos 
Campeões, a Taça Intercontinental e a Supertaça Europeia, feitos 
impressionantes, provas evidentes de uma filosofia especial. Alguns anos mais 
tarde, o penta campeonato, façanha única em Portugal. A História tinha agora 
um lugar especial para o clube. 
 Hoje em dia, o Mundo mudou e Portugal evoluiu. As realidades 
desportivas são outras e as SAD passaram a ser quase uma imposição de um 
mercado muito competitivo, mas o FC Porto permanece dinâmico e vencedor. 
O clube continua a representar a sua região e a servir de baluarte para os seus 
legítimos interesses, mas tende a espalhar a sua filosofia de simplicidade 
responsável e ambiciosa a todos os portugueses espalhados pelos cinco 
continentes. Homens como Nicolau d'Almeida e Monteiro da Costa, onde quer 
que se encontrem, estarão, por certo, muito orgulhosos da força que o seu 
esboço de FC Porto alcançou.  
 O Centro de Treinos e Formação  Desportiva PortoGaia e o Estádio do 
Dragão colocam o clube em patamares de vanguarda difíceis de igualar. O 
futuro é risonho. A trabalhar em condições únicas e modernas, a respeitar 
integralmente o seu passado, o FC Porto redobra a sua pujança. Títulos como 
a Taça UEFA de 2002/03, a UEFA Champions League de 2003/04, a Taça 
Intercontinental 2004 e a Liga Europa em 2010/11 provam esta realidade 
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inequívoca. No final desta última época, o FC Porto tornou-se o clube 
português mais titulado, fruto do domínio avassalador das últimas décadas.  
 Para além do fulgor no futebol, o FC Porto é grande em todas as 
modalidades que pratica. O palmarés fala por si e basta uma constatação 
simples para destacar a abrangência do azul e branco: o Dragão luta por títulos 
em hóquei em patins e andebol, modalidades que, a par com o futebol, mais 
cativam os portugueses. O bilhar, a natação, o basquetebol, o atletismo, o 
desporto adaptado, os desportos motorizados, o boxe, o campismo, o xadrez, a 
pesca, o karaté, o voleibol, o ciclismo e o halterofilismo também contribuíram 






A legenda “Invicta” 
denominação atribuída à 
cidade após a sua vitoriosa 










A padroeira do Porto, Nossa 
Senhora da Vandoma, nas 
portas da cidade. E o 
escudo nacional, com as 
cinco quinas e os sete 
castelos. 
O colar da mais alta 
condecoração portuguesa a 
Ordem de Torre e Espada, 
atribuída à cidade na 
sequência do seu sacrifício 
durante o Cerco do Porto 
(1832/33). 
O coração do Rei D. Pedro 
IV, oferecido à cidade pelo 
monarca como 
agradecimento pela bravura 
dos portuenses na defesa da 










2.1.2. Futebol Clube do Porto – Hóquei em Patins 
Uma das mais prestigiadas modalidades praticadas pelos 
atletas Dragões e por onde passou, como seccionista, o atual presidente Jorge 
Nuno Pinto da Costa. 
Um dragão, elemento das 
armas de antigos Reis de 
Portugal, reforçando a 
origem Real do Duque do 
Porto e o agradecimento 
régio à cidade do Porto. 
Uma coroa de Duque, 
lembrando que o segundo 
filho dos Reis de Portugal 
era o Duque do Porto. 
Em 1922, Simplício, jogador 
do FC Porto, desenhou o 
emblema juntando a bola e o 
escudo da cidade do Porto. 
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A prática do hóquei em patins foi iniciada no clube em 1954, 
correspondendo à vontade de muita gente, dirigentes e adeptos, seduzidos, 
como a generalidade dos portugueses, pelas excelentes prestações da seleção 
nacional, com incidência nos duelos com espanhóis e italianos. Depois de 
alguns anos de "amadorismo", o clube começou a apostar cada vez mais no 
hóquei em patins, com o objetivo de conquistar cada vez mais títulos. 
O primeiro êxito internacional verificou-se em 1982/83, com a conquista 
da Taça das Taças, proeza a que se seguiriam várias outras. Entre os 
inúmeros atletas que prestigiaram o hóquei em patinado das Antas pode 
destacar-se Vítor Hugo, Cristiano Pereira, Vítor Bruno, Pedro Alves, Franklim 
Pais, Filipe Santos, Tó Neves, Realista, Reinaldo Ventura, Diego Allende ou 
Edo Bosch. Treinadores como Vladimiro Brandão, Cristiano Pereira, José 
Fernandes, Franklim Pais e António Livramento foram protagonistas ativos de 
muitos dos mais significativos triunfos de sucessivas equipas do FC Porto. 
Enfim, e nunca tarde, não se pode falar do hóquei em patins portista 
sem referir dirigentes de absoluta referência como Ilídio Pinto - entusiasta e 
potenciador da modalidade - e João Baldaia. 
 
2.1.3. Palmarés Sub-20 
 
Nacional 
Campeonato Nacional: 16 
1983/84; 1984/85; 1985/86; 1987/88; 1988/89; 1989/90; 1991/92; 1993/94; 
1994/95; 1995/96; 1999/00; 2002/03; 2004/05; 2005/06; 2009/20l0; 2010/2011 
 
Regional 
Campeonato Regional / Distrital (A.P. Porto): 18 
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1974/75; 1980/81; 1983/84; 1984/85; 1988/89; 1989/90; 1991/92; 1992/93; 
1993/94; 1994/95; 1995/96; 1996/97; 1998/99; 1999/00; 2000/01; 2008/09; 
2009/10; 2010/2011 
Torneio Abertura (A.P. Porto): 5 
2003/04; 2004/05; 2005/06; 2006/07; 2007/08 




2.2. As equipas 
Futebol Clube do Porto: seniores e juniores 
Dragon force: restantes escalões 
Equipa de juniores: André Almeida (GR); Leonardo Lima (GR) (até Maio 
de 2015); Álvaro (GR); Nuno Santos; Carlos Esteves; João Ferreira; Gonçalo 
Barbosa; João Almeida; Diogo Casanova; Diogo Seixas; Tiago Garcia; Dinis 
Abreu; Hélder Pereira (até parte da época); João Lima (segunda fase do 
nacional) 
Equipa Técnica: Virgílio Pastor (treinador); José Paupério (Preparador 
Físico); Franklim Pais (coordenador do departamento sénior do FCP em hóquei 
em patins), João Baldaia; André Lopes, José Campos, Damião Seixas 
(seccionistas) 
2.3. Objetivos desportivos do clube 
Historicamente falando os objetivos do FCP passam sempre por ser 
campeões nacionais, porém após duas épocas consecutivas a falhar a final-
four o objetivo primário da equipa é alcançar a fase final do nacional, para 
posteriormente chegar ao título de campeão nacional. Para além disso, um dos 
objetivos secundários é ganhar o campeonato distrital.  
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2.4. O estagiário ou o Preparador físico 
O estagiário apresenta-se no FCP como preparador físico/treinador 
adjunto do escalão de sub-20. O objetivo do estagiário no clube prende-se: i) 
com a aquisição de novos conhecimentos e experiências de treino num clube 
de dimensão competitiva de topo nacional e internacional; e ii) com a 
necessidade de se atualizar no contexto do treino desportivo com uma 
experiência completamente nova numa modalidade desportiva igualmente 
nova, entrando neste contexto como preparador físico, procurando maximizar a 
preparação física dos atletas de modo a levar ao máximo o rendimento 
desportivo e os resultados dos atletas. 
A referida época desportiva corresponde ao primeiro ano do estagiário 
como treinador adjunto/preparador físico no FCP e na modalidade de hóquei 
em patins, sendo que, a experiência anterior, como treinador, totalmente no 
futebol [AEF Macieira da Maia, EAS Alfena, SC Freamunde (como observador 
das equipas adversárias)] adquirindo nessa modalidade desportiva a 
experiência prática de ser treinador. Como atleta o estagiário praticou natação, 
karaté e futebol, sem nunca ter tido um grau elevado de treino. A nível da 
modalidade de hóquei em patins, o estagiário apenas se localizava como 
amante da modalidade assistindo a jogos regularmente durante vários anos, 
sendo uma prática cultural na cidade onde vive (Valongo). Com os 
conhecimentos adquiridos desde o seu ingresso na FADEUP e adquiridos 
através da literatura acerca da modalidade, conciliando e adaptando um ao 
outro de maneira fazer um bom trabalho, passando por um período de 
conhecimento e adaptação à equipa técnica, bem como aos atletas. 
No decorrer da época desportiva, foi-se estabelecendo um ótima relação 
interpessoal entre o estagiário e os atletas, a começar pela proximidade das 
idades, passando a preocupação com os atletas do treino para situações extra 
hóquei, ajudando-os a resolver problemas pessoais, académicos, etc. dando-
lhes vários conselhos de modo a resolver esses mesmo problemas, que 
acabavam por estar presentes no treino, sem que o treinador por vezes desse 
conta. Posto isto, foi mantida uma relação de proximidade entre o estagiário e 
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os atletas, sendo que a amizade e o respeito mútuo, eram sentimentos sempre 
presentes ao longo da época. Esta relação de amizade mantida desde o início 
permitiu ao estagiário aumentar o conhecimento acerca da modalidade de 
hóquei em patins e melhorar os exercícios de forma a perceber as suas 
preferências consoante o objetivo pretendido. 
Para a construção do processo de treino foi tida como base a literatura e 
a troca de informação/conhecimento com atletas e ex-atletas da modalidade de 
HP, com preparadores físicos e treinadores quer de outros clubes quer dentro 
do FCP, com o treinador, para que a preparação física dos atletas se adequa-
se ao seu modelo de jogo e com o supervisor de estágio Franklim Pais, um 
histórico do FCP e do hóquei em patins português, tanto como jogador e como 
treinador. 
2.5. Sessões de treino, espaço e recursos materiais  
Os treinos da equipa sub-20 de HP do FCP decorrem no Pavilhão 
Municipal de Fânzeres, em Fânzeres ou no Dragão Caixa, no Porto, estando 
também à disposição os dois ginásios existentes no Dragão Caixa. 
Os horários e os dias dos treinos não eram fixos e tinham de ser 
conciliados com os treinos da Dragon Force quando eram em Fânzeres e com 
as modalidades de pavilhão do FCP quando eram no Dragão. No entanto, em 
Fânzeres tínhamos prioridade na escolha do horário. 
O transporte para o treino era assegurado pelos atletas, assim como nos 
jogos. Contudo nos jogos mais distantes eram disponibilizadas carrinhas do 
clube com saída do Estádio do Dragão. 
Em pista, temos à disposição quatro balizas (em ambos os pavilhões), 
cones e sinalizadores, dois jogos de dez coletes, dez bolas e trinta bolas de 
ténis (sendo que estes últimos três itens, se com aviso prévio, poderia ser 
disponibilizado em maior quantidade) tudo disponibilizado pelo clube. Fora da 
pista, tínhamos à disposição todo o material de ginásio, como máquinas de 
musculação, bolas suíças, bolas medicinais, bosus, plataformas de 
instabilidade, rolos, trx e halteres, barras e pesos livres.  
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O material dos jogadores também era todo disponibilizado pelo clube. 
Cada atleta no início da temporada desportiva teve direito a três kits de treino 
(meias, calções, t-shirts, sweatshirt), bem como as joelheiras, um par de luvas 
e stick. Em relação aos patins, os jogadores podiam ficar com os usados dos 
seniores, ou em caso de não haver o tamanho coincidente seriam-lhe dados 
uns novos. Aos guarda-redes era disponibilizado também o material especifico 
da posição (caneleiras, luvas de guarda-redes, stick de guarda-redes e 
capacete). 
Durante todos os treinos também tínhamos água Vitalis (patrocinador do 
clube), assim como nos jogos, se bem que neste último caso também havia 










Figura 2 Dragão Caixa
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3. Planeamento e periodização da atividade 
 
“É macro 
 O que da ideia de jogo vem 
Vendo-se no terreno 
Em pleno 
E não como um naco 
Mesos e micros contém 
Crescendo entre estes os nexos 
O macro, não mudando, cresce também 
Fazendo laços 
Não pedaços 
Os articulados do táctico e técnico conexos 
E identidade a equipa tem como convém! 
Equipa e jogadores 
Os mesmos são, 
E diferentes sendo melhores 
Crescendo mais crescerão” 
Vítor Frade 
 
Planear é prever com antecedência o que vai acontecer, de forma a 
alcançarmos eficazmente o sucesso a que nos propomos. O planeamento do 
treino desportivo é o desenvolvimento sistemático de todas as ações a serem 
executadas, em função dos objetivos do treino, materiais disponíveis e do 
tempo que leva para prepará-los de forma eficaz para eventos competitivos. 
Planificar uma época desportiva requer a divisão do planeamento anual 
de treino em unidades menores mais manobráveis, que permitam uma maior 
incidência do treino no desenvolvimento de uma ou várias características de 
maneira a extrair o máximo de cada atleta, quer individual como coletivamente.  
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Assim sendo, “planificar não é mais que pensar em tudo aquilo que pode 
condicionar e influenciar na execução de um objetivo concreto, seja de que 
índole seja” (Riverola, 2009), seja este objetivo a curto ou longo prazo. Este 
pensar relaciona-se com a planificação desportiva. O processo de planificação 
é um procedimento metódico, pensado, baseado em conhecimentos científicos 
e em experiências vividas outros processos de planificação (Riverola, 2009). 
No meu caso estas experiências anteriores sucedem de outros desportos, 
nomeadamente o futebol, o que me levou a fazer adaptações à modalidade de 
HP, meditando acerca da modalidade de como seria a melhor forma de com 
estas adaptações melhorar e alcançar o máximo rendimento dos atletas, 
começando assim com a planificação da época desportiva. 
A planificação é a arte de utilizar, mediante o estudo de todos os fatores 
que intervêm e complementados com o conhecimento da teoria da ciência 
desportiva, para criar estratégias que nos vai ajudar a por em prática todo o 
processo de treino (Riverola, 2009). Uma planificação pensada e bem 
organizada prescinde de decisões tomadas à sorte e sem um critério 
previamente definido, devendo considerar todas as áreas influentes no jogo. 
Ao longo do tempo, têm-se desenvolvido diferentes modelos de 
planificação desportiva, que acompanharam a evolução das ciências do 
desporto, com o objetivo de melhorar os sistemas de treino e conseguir um 
melhor rendimento desportivo. Nem sempre se realizaram planificações 
baseadas no estudo de resposta do organismo à carga de trabalho ou tendo 
em conta o quadro competitivo, mas com o tempo os modelos foram-se 
refinando e adaptando às necessidades das diferentes modalidades. Por 
conseguinte irei fazer um breve resumo da história do planeamento desportivo. 
 
3.1. Evolução histórica do planeamento do treino 
desportivo 
O planeamento do treino desportivo tem evoluído ao longo tempo, no 
entanto, apenas nos últimos anos se tem registado uma maior evolução, 
graças ao desenvolvimento das ciências do desporto, à participação maciça da 
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população em atividades desportivas, o aumento progressivo de 
especialidades desportivas que implicam uma grande diversidade de 
metodologias em função das distintas ações desportivas e tendo em conta o 
progresso que se conseguiu a nível de espaços e recursos materiais e da 
grande quantidade de dinheiro que move o desporto que tem promovido a 
investigação nestes domínios. 
Podemos distinguir três etapas a nível metodológico (Manso, Caballero, 
& Navarro, 1996): a etapa precursora (das origens até aos anos 50); a etapa 
tradicional (dos anos 50 até aos finais dos anos 70); e a etapa contemporânea 
(dos finais dos anos 70 até há atualidade). 
3.1.1. O treino desportivo dos precursores (da antiguidade até aos 
anos 50) 
 
Podem-se observar indícios de treino com vista à preparação militar, em 
culturas pré-helénicas, bem como evidências em desenhos e figuras da época, 
onde estavam representados desportos como o boxe, a luta, a corrida, a 
natação ou as corridas de cavalos. No entanto, e não obstante ao citado 
anteriormente as primeiras evidências por escrito e representadas graficamente 
do desporto surgem na Grécia como modalidades desportivas como corridas, 
lutas entre outros. Para a preparação destes jogos eram gastas várias horas de 
treino e havia uma atenção especial na alimentação (López, 2000) 
Seguidamente, existem evidências de treino em Roma, onde a principal 
finalidade do deporto era o espetáculo, e as principais animações eram 
corridas de bigas, lutas de gladiadores e atividades circenses. 
Deste modo, neste período da antiguidade, o principal objetivo do treino 
era a preparação para a guerra e o enriquecimento dos espetáculos, dando-se 
os primeiros aperfeiçoamentos nos métodos de treino conforme as 
necessidades. 
Na segunda metade do século XIX, é quando há evidências de um 
ressurgimento das atividades desportivas acompanhadas de apostas e 
desafios, para os quais os concorrentes tinham que se preparar. As atividades 
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mais praticadas eram corridas e de luta, já com uma grande variedade de 
competições. A valoração mais importante desta época é a própria condição 
natural do sujeito e o sistema de preparação para a própria atividade com um 
trabalho geral. 
A partir do ano de 1896, o desporto atinge o boom desta época, com a 
celebração das primeiras olimpíadas da era moderna, e desde então tem vindo 
sempre a crescer tendo cada vez mais importância na sociedade e 
aumentando cada vez mais o número de desportos praticados. É a partir deste 
momento em que o desporto assume cada vez mais importância que se 
começam a utilizar-se métodos diferentes com maior ou menor difusão da sua 
aplicação, em que o êxito é a meta a alcançar. 
Assim, nesta primeira fase, chamada precursora mais concretamente de 
meados do século XIX até meados do século XX, observam-se a introdução de 
métodos de treino, baseados na aplicação de cargas, de longa duração, sem 
descanso e uniformes, que permitiu aos desportistas uma preparação geral que 
lhe permitia participar em diversas especialidades desportivas. 
Nos primeiros doze anos do século XX, em que já estavam em marcha 
as olimpíadas, começaram a ser aplicados métodos de treino baseados em 
experiências, em que primavam os exercícios de longa duração e com uma 
intensidade não muito elevada onde se produziam adaptações 
cardiovasculares gerais. O volume de trabalho para preparação era superior à 
duração da própria prova desportiva e devido à falta de formação no treino 
formavam-se atletas completos, aptos para uma diversidade de provas. 
Este é um período muito importante para o seguimento dado aos 
métodos de treino, à experiência adquirida e o sucesso dos atletas e os 
modelos de treino utilizados pelos melhores competidores. Os exercícios 
utilizados são a corrida e exercícios gímnicos a fim de melhorar a condição 
física geral do desportista. O cuidado na alimentação permite dispor da energia 
necessária para o esforço desportivo do treino. 
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Nos Jogos Olímpicos em Estocolmo em 1912, começaram-se a 
sistematizar-se os treinos e com o incremento das cargas de trabalho e 
aumentando o trabalho específico melhorou-se o rendimento, dado às 
adaptações do organismo que facilitaram a execução do desporto de maneira 
eficaz. As planificações eram pensadas para obter um melhor desempenho no 
verão, no qual seria o período competitivo antecedido por um período 
preparatório no inverno e na primavera. 
A partir desta época começa-se a sistematizar o treino e aparecem 
publicações que proferem os sistemas de treino. No ano de 1916, Kotov 
descreveu o treino com base em três ciclos: 1º Ciclo ou geral, onde tínhamos 
um tipo de treino genérico e sem duração concreta; 2º Ciclo, denominado 
preparatório com uma duração de seis a oito semanas que foca uma melhoria 
das capacidades de força e resistência; e o 3º Ciclo ou especial que tem a 
duração de oito semanas, onde as quatro primeiras focam a preparação para a 
competição e as quatro seguintes com trabalho totalmente específico para a 
competição que se denominava trabalho para a competição. 
Outros autores como Gorinovski, que escreveu o livro “Bases 
Fundamentais de Treino” dão importância ao treino geral e específico. Phinkala 
(1930), na Finlândia, desenvolveu o conceito de treino ondulatório alternando 
trabalho com descanso, combinando trotes lentos com velocidade máxima com 
pausas de dez a quinze segundos. Reduziu também o treino geral em benefício 
da especificidade. Gorinovski e Pihkala juntamente com Birsin, realizaram as 
primeiras tentativas da definição de periodização através de um trabalho 
publicado em 1930, chamado “Athletik”, surgindo alguns princípios em que os 
autores defenderam que “a carga deve diminuir progressivamente em volume e 
aumentar em intensidade”, “que o treino específico edifica-se sobre uma ampla 
base geral” e que “o treino deve apresentar clara alternância entre o trabalho e 
a recuperação” (Braz, 2006). Enquanto isto, Matsusawa (1932) introduzia na 
natação trabalho de flexibilidade e técnicas de recuperação. 
Na Suécia, Goss Holmer em 1930 começa a aplicar o sistema Fartlek 
considerando que o atleta tem que treinar longe dos locais de competição e 
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descansar de maneira eficiente. Pihkala contrastava com um trabalho curto 
mas intenso, em que valoriza o fator quantitativo, realizando cinco treinos por 
semana com duas sessões diárias sem chegar à exaustão. 
K.Gratyn (1939), na sua publicação “conteúdos e princípios gerais da 
preparação do treino desportivo” apresenta um planeamento multifacetado e 
dividido em três ciclos com duração variada em função do tipo de desporto que 
são os seguintes: 1º ciclo ou ciclo principal onde foca o treino geral do 
desportista; 2º ciclo ou ciclo preparatório que está dirigido para o 
desenvolvimento de aspetos da competição; e 3º ciclo ou ciclo de transição que 
favorece a recuperação total do período anterior. 
Tony Nett (1940) sistematiza o treino desportivo, ordenando todos os 
sistemas que existem até ao momento e classifica-os em função de objetivos. 
Organiza a temporada anual e escreve sobre o treino fracionado. Baseando-se 
nestes autores, Zatopek apresenta o seu método de treino intervalado 
tradicional, baseado em muitas séries de 200 a 400 metros a velocidade 
mediana seguindo-se de corridas lentas de 150 a 200 metros para retornar à 
calma. 
Edvin Ozolin, em 1949, em “Doné training Der leichtathleten” fala da 
planificação para o atletismo baseando nos seguintes pontos:  
 O treino é realizado a longo prazo (15 a 20 anos) com trabalho genérico 
para o desenvolvimento integral e trabalho específico para adaptações 
adequadas; 
 Considera fundamental adaptar os períodos de treino às estações do 
ano; 
 O descanso total apenas deve existir em casos muito concretos e 
durante pouco tempo (5 a 7 dias); 
 Apresenta os seguintes períodos: 
a) Período Preparatório (12 a 14 semanas) subdividido em dois 




b) Período competitivo (34 a 36 semanas) subdividido em várias 
etapas: etapa competitiva inicial; etapa competitiva; etapa de 
descarga; etapa de preparação imediata; etapa conclusiva e 
etapa de competição principal; 
c) Período transitório (4 semanas) onde não se interrompe o 
processo de treino 
Letunov (1950) apresenta três etapas como Ozolín, no entanto com 
nomes distintos baseando na resposta adaptativa do sujeito: 
 Etapa de aquisição (4 a 5 meses): o objetivo é desenvolver as 
capacidades gerais e específicas; 
 Etapa competitiva (4 a 5 meses): o objetivo é manter o elevado 
rendimento; 
 Etapa de diminuição do estado (2 a 3 meses): o objetivo é facilitar a 
recuperação. 
 
3.1.2. O treino desportivo tradicional: dos anos 50 até finais dos 
anos 70 
 
 É durante este período que avançam de maneira eficaz os sistemas de 
treino, principalmente pela aplicação de adaptações fisiológicas. Destacaram-
se assim vários autores com diferentes contribuições. 
Dos que fomentaram o treino a nível fisiológico e vão aplicar o “Interval 
training”, destacam-se Reindell e Gerschler, que determinaram o tempo de 
recuperação como o principal aspeto deste método. 
Na Austrália, Ceruty aplica um método baseado no treino sueco, com 
intensidade elevada e uma duração crescente, em terrenos difíceis como 
dunas e costas. 
Na Nova Zelândia, Lidiard combina o sistema continuo com o intervalado 
e evita sobrecargas de treino. 
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Nos EUA, o dr. Cooper populariza o trabalho aeróbio, com esforços não 
muito intensos e volume progressivo. 
Ozolín baseia o seu método de trabalho em trabalho geral e especifico 
aplicado a longo prazo, adaptando o treino aos diferentes períodos climatéricos 
e com poucos períodos de recuperação total. Utiliza três períodos (preparatório 
com uma duração de 12 a 14 semanas, o competitivo com uma duração de 34 
a 36 semanas e o transitório com 4 semanas e diminuição da atividade) 
Leev Pavlovitchi Matveiev é o que mais se destaca neste período, pela 
repercussão que tiveram os seus planos de treino, que serviram para 
desenvolver os atletas mais modernos. Fala dos seus princípios de treino, 
fundamentando-os com a organização deste. Entre estes princípios estão a 
formação geral e especifica do desportista, o princípio da continuidade, o 
princípio do aumento progressivo das cargas de treino, o princípio da 
alternância de cargas e a ciclização da temporada. Dá importância às 
condições climatéricas, na planificação, mas também ao calendário da 
competição, no entanto o mais importante é a adaptação fisiológica do 
organismo do desportista. Utiliza ciclos maiores (macrociclos e mesociclos) e 




Figura 3 Estrutura de planificação de Matveiev de dois ciclos anuais 
 
Dividia então o ano em um, dois ou três grandes ciclos (ou macrociclos) 
com o objetivo de conseguir a máxima forma no final de cada um deles. Cada 
macrociclo consiste em dois ou três períodos mais pequenos: período 
preparatório, período competitivo e período de transição. Cada um destes 
períodos e em função da sua duração dividiam-se em um ou mais mesociclos 
com objetivos concretos e baseando-se no tempo necessário para haver 
adaptação. Cada mesociclo por sua vez dividia-se em microciclos com duração 
entre os 3 e os 14 dias que também têm uma finalidade concreta, baseada 
principalmente em adaptações fisiológicas ou aspeto técnicos. 
Nos desportos de luta, destaca-se Arosiev como o impulsionador dos 
sistemas de treino para desportos de combate (juda, luta ou boxe).   Com o 
intuito de aperfeiçoar o modelo de Matveiev, surge o princípio do “pêndulo”, e 
assenta em dois pressupostos: o restabelecimento da capacidade de trabalho é 
mais eficaz quando não se trata de um descanso passivo e sim de uma 
atividade contrastante; a sequência dos microciclos básicos e de regulação faz 
com que o organismo do atleta se restabeleça mais eficazmente e também 
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sejam submetidos a ritmos elevados e reduzidos da capacidade de trabalho 
geral (Braz, 2006). 
Quanto maiores são os pêndulos, maior será a probabilidade do atleta 
manter a forma desportiva por um maior período, mas se estes são menores 
durante o processo de treino, maiores serão as condições para uma 
competição eficaz. ((F. de La Rosa, 2001), citado por (Miglinas, Venturim, & 
Pereira, 2009)). (Figura 4) 
 
Figura 4 Modelo do pêndulo de Aroseviev, a azul os microciclos de realização ou gerai e a amarelo os básicos ou 
específicos. A verde claro a pré-competição e a verde escuro o microciclo de competição 
 
No halterofilismo começa-se a destacar um sistema de treino aplicado 
por Vorobjev, denominado modelo modular, no qual se organiza o ano em 
estruturas intermédias de curta duração, baseadas em adaptações fisiológicas. 
As cargas serão específicas e com grandes alterações entre elas, 
principalmente no volume com diferenças em dois meses de 30 a 50%. A 
intensidade é que sofre menor variação (10%). Tschiene seu mentor direciona 
este “treino estrutural” para as modalidades com grande componente de força 
explosiva e com duas facetas de competição diferenciada. Esta proposta faz a 
distribuição das cargas pela temporada, baseando-se na manutenção de um 
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nível de intensidade elevada ao longo do ciclo de treino. Neste modelo a 
dinâmica das cargas têm a forma de ondas que representam as mudanças 
frequentes e pouco intensas nas componentes das cargas e contribui para a 
manutenção das capacidades de performance elevada ao longo da temporada 





A partir destes sistemas de treino e outros similares, começou o 
desenvolvimento dos sistemas atuais e que se encontram atualmente em 
expansão e que influenciam a periodização do treino dos diferentes 
desportistas. 
 
3.1.3. Treino desportivo na atualidade: dos anos 80 até princípios 
dos anos 2000 
 
Nesta época há uma incrementação da difusão de informação dos 
diferentes métodos de treino, juntamente com a promoção da investigação nas 
ciências do desporto, o que fomentou o aumento das metodologias de treino. 
 A planificação é baseada na estrutura do treino e no conteúdo da sessão, 
considerando também o calendário desportivo, o controlo e a avaliação dos 
atletas, os locais das competições entre outros aspetos (F. de La Rosa, 2001). 
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 As estruturas de treino referem-se à forma de organizar o tempo de 
preparação para a competição, tendo em conta os atletas e utilizando recursos 
que impliquem melhoria nos aspetos técnicos, táticos, fisiológicos e físicos que 
favorecem a melhoria no rendimento. 
 A situação atual competitiva (Figura 6) faz com que se alterem a forma de 
estruturar o treino, baseando-se em escolher o momento ideal de treino. 
 
Figura 6 Variações das competições entre o sistema tradicional e o atual (A. F. de la Rosa, 2004) 
  
O conteúdo do treino deve fazer-se através das diretrizes do treino 
desportivo: 
i) Diretrizes determinantes do rendimento (DDR) 
ii) Diretrizes condicionantes do rendimento (DCR) 





Figura 7 Diretrizes do treino desportivo e as suas proporções de trabalho (A. F. de la Rosa, 2004). 
 Atualmente utilizam-se muitos métodos combinados para aplicar no treino. 
Devemos ter em conta também que estamos no auge do desenvolvimento de 
aspetos que influenciam o rendimento e começam-se a destacar métodos onde 
se trabalham também a preparação cognitiva que terá uma grande importância 
na preparação para a competição onde para conseguir um elevado 
desempenho não há uma só solução, tal como ocorre nos jogos desportivos 
coletivos. 
Entre os modelos atuais, tendo em conta que se proliferam muito, 
destacamos três que se baseiam nas características do desporto para 
aumentar o rendimento: 
 Modelo clássico de Matveiev 
 Modelo de cargas concentradas Verjoshanski 
 Modelo ATR de Issurin e Kaverin 
 
Uma característica essencial para os métodos de treino é o controlo das 
cargas, principalmente em atletas de alto rendimento, com o objetivo de 
favorecer mais respostas adaptativas aos desportistas, permitindo incidir com 
maior eficácia no organismo com um menor volume de carga. Assim, baseamo-
nos no trabalho mais específico em cada sessão de treino, dedicando mais 
tempo a cada capacidade trabalhada e produzindo uma maior eficiência no 
controlo das cargas, melhorando a eficiência sobre a cada uma. Este sistema 
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envolve a preocupação do controlo das cargas de maneira sucessiva para que 
não haja efeitos nefastos ao desenvolvimento de outra competência. 
Os sistemas de treino baseados nos modelos clássicos de Matveiev, 
Platonov ou outros autores da época, distribuem as cargas de maneira regular 
ao longo do tempo conjugando com grandes volumes de trabalho no início 
coincidindo com os períodos anteriores à competição, de maneira a que no 
período competitivo haja uma elevada intensidade e um volume alto, mas 
menor do que no período preparatório. Em relação à especificidade, estes 
autores defendem um começo de trabalho mais geral para seguidamente 
realizar um trabalho mais específico. 
Em competições com o formato de liga, o objetivo inicial é a preparação 
do desportista para suportar, durante a temporada, um rendimento elevado. 
Assim a preparação do atleta tem em conta que há pouco tempo prévio à 
competição, o que não permite preparar o atleta como desejaria pois as 
primeiras competições coincidiriam com o período preparatório e não se obteria 
o melhor rendimento do atleta. Por outro lado, em função da modalidade 
desportiva o volume e a intensidade variam, combinando aspetos de força-
velocidade com resistência, sendo que em desportos onde predomina a força-
velocidade têm volumes de trabalhos maiores com intensidade quase máxima, 
enquanto os desportos onde predomina a resistência aeróbia adquirem uma 
maior importância no volume em relação à intensidade como acontece nas 
provas. 
  Em 1985 Verchoshanskij publicou em Moscovo o seu livro sobre 
planificação e organização do treino desportivo, no qual apresentou este 
modelo que continha muitas alterações até ao que então se tinha escrito sobre 
o tema. Este modelo foi proposto para desportos com características de força. 
Segundo Abrantes (2006) o autor desenvolveu o Método de Cargas 
Concentradas virado especificamente para atletas de elite. 
    Segundo Pantaleão and Alveranga (2008) este modelo é repartido por três 
blocos agrupados logicamente: o bloco A  (preparação física especial), ativa os 
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mecanismos do processo de adaptação e é orientado para a especialização 
morfológica e funcional do organismo; o bloco B  (preparação técnico-táctica) 
assimila a capacidade de utilizar a evolução do potencial locomotor através do 
aumento gradual da intensidade de execução do exercício competitivo; o 
bloco C  (competições) assegura a conclusão do ciclo de adaptação e a 
capacidade do organismo levar ao máximo o trabalho realizado através das 
competições. Segundo Cervero e Granell (2003) citados por Pantaleão and 
Alveranga (2008) parte dos conteúdos dos blocos sobrepõem-se para que 
desta forma os efeitos do bloco sucessor sejam aproveitados com efeitos 
retardados do treino. 
Para Abrantes (2006) no método de cargas concentradas a principal 
novidade é a utilização de treinos concentrados com cargas unidirecionais e 
com volumes elevados durante um tempo limitado, até dois meses. Esta carga 
produz uma ligeira recuperação, “incompleta, e pouco estável que se relaciona 
com alterações persistentes e relativamente prolongadas da homeostasia”, 
desencadeando grandes alterações que são requisito para a super-
compensação. 
O modelo ATR foi proposto por  Issurin & Kaverin, mas existe um outro, o 
espanhol Fernando Navarro que, supostamente de “apropriou” desses estudos. 
Para Abrantes (2006) este modelo é uma das variantes do modelo de treino por 
blocos com cargas concentradas de Verchoshanski. Este modelo divide-se em 
três períodos: o de acumulação, de transformação e o de realização. 
(A) Acumulação: cujo objetivo é desenvolver capacidades e aprender novas 
técnicas ou correções para desenvolver o rendimento do atleta. Caracteriza-se 
com fortes cargas de trabalho específico. Por exemplo, no trabalho de força 
utiliza exercícios de hipertrofia e coordenação intramuscular nos grupos 
musculares mais utilizados. 
(T) Transformação: com o objetivo de ir adaptando as capacidades e os 
conhecimentos específicos adquiridos no mesociclo de acumulação segundo 
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as necessidades próprias da competição. Apenas se utilizam exercícios muito 
específicos com características semelhantes aos da competição. 
(R) Realização: é onde todo o trabalho se dirige na procura do máximo 
rendimento na competição que se encontra no final do mesociclo. Trabalha-se 
com uma grande intensidade e de volume moderado. Aplicam-se exercícios 
dirigidos às capacidades de forma integral, tal como na competição. 
 Este modelo ATR, está a ser muito utilizado atualmente e tem uma 
estrutura que pode ir dos 4 a 8 macrociclos por ano, com o objetivo de preparar 
especificamente as competições. O número de macrociclos vai depender do 
tipo de competição, já que há umas que precisam de muito tempo de 
adaptação, como outras baseadas na resistência aeróbia em que se aplicam 
menos macrociclos anuais, enquanto outras baseadas na velocidade ou força 
explosiva permitem aplicar mais macrociclos anuais. Deste modo, uma 
característica importante deste modelo é a duração dos macrociclos que se 
adequam às competições importantes, por isso o processo de treino é desenho 
em função das competições e do nível dos atletas. 
 Os macrociclos integrados (Fernando Navarro, 1990) baseiam-se na 
aplicação de cargas elevadas quanto ao volume e intensidade, tal como referiu 
Tschiene (1984) e a aplicação de trabalho acentuado, segundo o modelo de 
ReiB (1992), onde se respeita a dinâmica das cargas gerais e especificas do 
modelo de Matveiev, mas em períodos mais pequenos. Ou seja, em cada 
macrociclo trabalham-se todas as necessidades do treino, mas em períodos 
mais pequenos. 
 As características dos macrociclos integrados são as seguintes: 
 Duração dos macrociclos: entre 6 e 10 semanas 
 Cada macrociclo é composto por fases com orientação funcional 
determinada e cada fase está dividida em 1 a 5 microciclos: 
o Fase geral – grande volume e dirigido para a melhoria de força e 
resistência; 
o Fase especial – grande intensidade e dirigido para trabalho específico; 
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o Fase de manutenção – menor volume e intensidade e predomínio do 
ritmo de competição e velocidade. Procura a supercompensação de 
fases anteriores. 
A estruturação da planificação dos macrociclos integrados está formada 
pelas seguintes partes:  
(i) O ciclo: cujo objetivo principal é alcançar o máximo resultado na 
competição principal. Pode conter 20 a 30 semanas e está composto 
por outros ciclos mais pequenos ou macrociclos integrados. 
(ii) Os macrociclos integrados: em que o objetivo é melhorar o 
rendimento de um desportista de maneira integrada em todas as 
competências e aspetos importantes para o rendimento. Podem 
durar entre 6 a 12 semanas e são compostos por fases 
(iii) As fases: têm objetivos concretos em função do tipo de fase e cada 
uma delas variam de 1 a 5 semanas. Entre estas temos: 
o Fase geral: onde se concentra o trabalho com o objetivo de 
melhorar as condições gerais do atleta, a nível físico e 
psíquico; 
o Fase específica: onde se encontra o trabalho para melhorar as 
competências que vão influenciar em maior dimensão para o 
rendimento do desporto em questão 
o Fase de manutenção: onde os volumes são menores e o tipo 
de trabalho é mais similar aos aspetos combinados que se 
utilizam em competição. 
(iv) Os microciclos compostos por sessões de vários dias (3 a 7) que se 
interrelacionam entre si com objetivos comuns dependendo da fase 
de competição em questão. 
A forma de organização é tal, que em seguida mostramos na Figura 8 um 
esquema da periodização do treino de um nadador de 100 metros livres, 
onde a cor azul é a fase geral, a cor verde-claro é a fase específica e a 








Ao contrário das teorias behavioristas, no cognitivismo o homem está 
longe de ser visto como uma máquina que deve realizar uma série de tarefas 
para automatiza-las mas, focar o trabalho de maneira a dar-lhe uma grande 
autonomia em função da situação e, por ele, devem-se aplicar treino que 
permitam modificar de maneira enriquecida o processo de atuação do 
desportista. 
Por isto, Seirul-lo (1993) propõe o sistema cognitivista no treino, “onde 
se trata de compreender o que sucede dentro do indivíduo e, são as ciências 
que agora têm que dar suporte à atividade física, recorrendo à biologia e às 
neurociências e teorias da informação, que têm o homem como um ser 
inteligente sem processos lineares, mas sim processos não lineares. 




 “Os seres vivos optam por diferentes caminhos em função das situações de 
desequilíbrio que a vida lhes proporciona, em cada momento da sua evolução, 
em cada momento de qualquer ação que executa”. 
 Os sistemas não lineares fundamentam-se em situações sucessivas de 
“não equilíbrio” que se resolvem com uma determinada tendência em cada um 
de nós e em função da nossa experiência. Isto é o que nos oferece o 
cognitivismo e o estruturalismo e é o mais importante nos jogos desportivos 
coletivos. 
 O ser humano aprende com a variabilidade e ainda que se lhe sejam dadas 
as mesmas características iniciais e finais, nunca fará o mesmo. Há que 
estimular o desportista mediante modificações de situações, que lhe permitam 
realizar interações pessoais com as ditas situações. 
 Controlar a contingência, a não-linearidade (p.e, ataque organizado 
mecanizado) em que se dão situações reais de jogo, promovendo a resolução 
de problemas da mesma natureza, que cada jogador em função das 
observações toma uma determinada decisão face ao problema apresentado. 
 Desta maneira tenta-se melhorar a interpretação do sujeito, a sua evolução 
e aprendizagem, centrando-se na capacidade de analisar sinais, interpreta-los 
e tomar várias soluções motoras cada vez mais ajustadas aos seus interesses 
particulares. Este é o verdadeiro objetivo das teorias cognitivistas (estão mais 
próximas dos elementos necessários aos jogos desportivos coletivos). 
 O pensamento sistémico, a teoria dos sistemas, a teoria ecologista e a 
teoria estruturalista oferecem a medida exata que necessitamos para entender 
o comportamento generalizado do ser vivo. 
 O novo paradigma não está em conhecer o desporto, mas em conhecer o 
desportista e as teorias cognitivistas e estruturalistas dão-nos um 
conhecimento do ser humano. Estas teorias centram-se no conhecimento da 
pessoa como ser vivo, como uma estrutura hipercomplexa e autoestrutura-se 
através das relações entre o desporto e seis capacidades (condicional, 
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coordenativa, cognitiva, socio-afetiva, socio-emotiva e volitiva) que em si 
mesmas são complexas. Estas estruturas evoluem e estão interligadas. 
 A Periodização Tática, proposta por Vitor Frade, iremos abordar no capítulo 
4. 
 A solução para a periodização e planeamento está em simular situações 
com alto nível de interações em que para resolver os problemas encontrados 
em cada uma destas situações é necessária a otimização dos sistemas e de 
umas estruturas em detrimentos de outras. 
 
3.2. Periodização e planificação – FC Porto sub-20 
Tendo tudo isto em conta, o próximo passo foi perceber as ideias do 
treinador. Da mesma forma Guilherme (2011), sugere que “ (…) os treinadores 
sabem perfeitamente quais os padrões de jogo, coletivos e individuais, que 
pretendem que as suas equipas manifestem em jogo. Esta característica 
revela-se importante aquando do processo de periodização e 
operacionalização do treino porque permite objetivar, direcionar e focalizar o 
que realmente se pretende treinar, não perdendo tempo com aspetos 
acessórios que poderão dispersar o objetivo principal.”  
Depois de definir os objetivos da equipa, o passo seguinte foi conhecer o 
calendário, sendo este um dos fatores mais influentes no planeamento (Costill, 
1992; Espar & Gerona, 2004; Riverola, 2009), pois os calendários desportivos e 
os sistemas de competição estão determinados pelos organismos federativos e 
não escolhidos pelas equipas. Deste modo saber o número de jogos que a 
equipa poderia jogar ao longo da época foi a primeira realidade a ter em conta, 
visto que este é um dos principais indicadores de como orientar o processo de 
planificação. De tal forma, realizar um mapa desportivo (Riverola, 2009), como 
vemos na Figura 9 permitiu compilar todos os dados referentes às competições 
em que a equipa poderia jogar, como características e sistemas de competição, 
número de jogos para cada uma delas e o total da época desportiva. 
Obviamente, tudo isto dependeria dos resultados que se iam obtendo ao longo 
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de cada competição pois para conseguir a passagem a certas fases das 
competições dependeria dos resultados anteriores. Ainda assim, tomando de 
princípio que a segunda fase do campeonato nacional estaria totalmente ao 
nosso alcance faríamos sempre entre 30 a 36 jogos. 
 
 
Figura 9 Mapa desportivo 
 De seguida, o seguinte passo para o conhecimento do calendário foi 
relacionar o mapa desportivo (Figura 9) com as equipas adversárias, 
atribuindo-lhe um nível de dificuldade baseado no nível de cada uma, 
categorizando-as num valor de 1 a 3. Para estabelecer este valor os fatores a 
ter em conta foram os seguintes: 
 Conhecimento do nosso plantel; 
 Mudanças na estrutura técnica; 
 A classificação da época desportiva transata; 
 Confrontos diretos (conhecimento histórico); 
 Jogar em casa ou fora; 
 Trajetórias dos rivais durante a época; 
 Estudo e análise das equipas adversárias; 
 Conhecimento exaustivo do rendimento da própria equipa. 
 38 
 
A partir daqui foi realizada uma planificação anual (Figura 10), que 
obviamente foi alterada ao longo da época desportiva, visto que inicialmente só 
conhecíamos o calendário da 1ª fase do campeonato regional, mas que ainda 
assim foi sempre mais ou menos acertada (devido à qualidade das equipas 
adversárias foi fácil fazer uma previsão semelhante à real), que nos permitiu 
planear a época de maneira a atingir o nosso principal objetivo que era o de 




Figura 10 Planificação anual 
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 Como consequência deste formato de competição, e com o principal 
objetivo sempre em mente dividimos o período desportivo em diferentes fases. 
Dentro do plano anual dividimos a época desportiva em grandes ciclos 
(macrociclos); Estes mesmos foram divididos em fases distintas (mesociclos) 
com objetivos específicos; e finalmente, cada mesociclo foi dividido em 
períodos mais curtos (microciclos).  
 
3.2.1. Macrociclo I 
 
O início do primeiro macrociclo coincide com o início da época 
desportiva, a 25 de agosto de 2014 e teria como fim a 2ª mão da final do 
campeonato regional a 1 de fevereiro de 2015. Um longo macrociclo, com 22 
semanas, nas quais teríamos apenas dois jogos com um grau de dificuldade 
elevado contra a AD Valongo, campeões nacionais em título, com um plantel 
com apenas uma alteração em relação à época de 2013/14 (jogos 8 e 11 da 
Planificação anual), o que permitiu um início de temporada completamente 
tranquilo, com um enorme período de adaptação de uma equipa técnica 
totalmente nova a um plantel com muitas mudanças em relação a época 
transata. 
 Pelo referido anteriormente, tivemos um longo prazo para planear a época 
de maneira a concretizar os objetivos que foram propostos inicialmente, de 
maneira a implantar as ideias do treinador, aliadas à qualidade dos jogadores 
que tínhamos a disposição.  
 Os treinos inicialmente tinham um caracter mais físico do que tático, o que 
ao longo do macrociclo foi-se tornando totalmente o contrário, ou seja, como 
podemos ver no Quadro 1, o volume tático competitivo (mais aproxidamado ao 
jogo) foi aumentando e o volume tático dirigido (mais focado no jogador 
individualmente) foi diminuindo.  
 O ínicio da pré-época foi para mim uma étapa de aprendizagem e 
conhecimento do treino da modalidade. Tentei que os jogadores percebessem 
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o que pretendia como preparador físico da equipa e optei por uma abordagem 
mais arriscada que o normal fazendo toda a pré temporada dentro da pista e de 
patins, ao contrário do que é hábito na realidade da modalidade, apesar de por 
vezes complementar com o treino no ginásio. De maneira a motivar os 
jogadores tentei não repetir exercícios, de maneira a que se interessassem 
mais e a conseguir captar melhor a sua atenção (também fui percebendo o tipo 
de exercício que mais gostavam e os que mais se empenhavam).  
 Criada esta boa relação com os jogadores e com um calendário 
competitivo extremamente acessível, com vitórias bastante expressivas em 
golos e com a qualidade dos jogadores das equipas adversárias a ser 
totalmente heterógenea em relação à nossa, a preparação deste macrociclo 
tinha em conta apenas dois jogos contra a AD Valongo, mas os jogadores 
tinham que se mentalizar que os jogadores desta equipa se iriam apresentar 
muito mais fortes fisicamentes devido à carga da sua pré-época (como sou 
habitante da cidade de Valongo tinha facilmente acesso aos treinos) em 
relação à nossa, contudo como o campeonato nacional era o principal objetivo 
iria ser aí que teria que ser o nosso pico máximo e não durante o campeonato 
regional, em que os jogos contra a AD Valongo eram mais importantes devido 
à rivalidade entre as equipas do que pelo campeonato regional propriamente 
dito.  
 De seguida, no Quadro 1 temos uma visão geral do macrociclo em que 















Quadro 1 Macrociclo ! - FCP sub-20 
 
 As componentes do treino foram divididas em três partes mais uma, a 




 Na componente de força tínhamos a força trabalhada dentro do rinque (FP) 
em situações de jogo (ou parte do jogo) e a força trabalhada de patins mas fora 
do contexto de jogo ou no ginásio (FG) e ainda incluímos aqui a prevenção de 
lesões. A FP era dividida em força de deslocamento, força de remate e duelos. 
A FG era dividida em força máxima, força explosiva e resistência local. A 
prevenção de lesões era realizada com o fisioterapeuta e baseava-se em 
exercícios excêntricos e trabalho de core. 
 A componente de resistência era dividida em resistência de jogo, 
resistência à força explosiva, resistência à fadiga e resistência de treino. Na 
resistência de jogo a divisão do treino é realizada em intensidade 
supramáxima, intensidade competitiva e intensidade submáxima, enquanto a 
resistência de treino era distribuída pela resistência ao lactato, potência 
anaeróbia e potência aeróbia. 
 O treino de velocidade estava repartido pela velocidade de eficiência 
técnica, pela velocidade de reação (simples e em jogo) e pela velocidade de 
deslocamento. 
 A parte tática dividia-se em volume competitivo, específico e dirigido. 
 Se olharmos para o Quadro 1 verificamos um treino mais individualizado no 
início, decrescendo este volume ao longo do Macrociclo ! - FCP sub-20. Ou 
seja, componentes como a força máxima, a resistência local, a resistência à 
fadiga, a potência aeróbia e a velocidade de eficiência técnica tiveram muito 
presentes na pré-temporada, mas tiveram um declívio acentuado mediante as 
competições avançavam ao contrário do treino mais coletivo e de caracter 
competitivo como é o caso do volume tático competitivo, a resistência de jogo 
de intensidade competitiva, a resistência de treino à potência anaeróbia 
(quantidade de contra-ataques, por exemplo) e a velocidade de reação simples 
que tiveram um aumento gradual ao longo da temporada. 
 Outros aspetos que achamos importantes mantiveram-se regulares durante 
toda a época. 
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Em relação à intensidade do treino verificamos que o seu pico (9) 
antecedeu os jogos com a AD Valongo. 
 
3.2.2. Macrociclo II 
 
 No macrociclo II, constituído por 26 semanas, seria um período de grandes 
decisões e que o mínimo deslize poderia ditar a eliminação do Campeonato 
Nacional. Ainda assim, a 1ª fase da competição seria tranquila, sem nenhuma 
equipa que teoricamente nos fizesse frente. Começava assim a “verdadeira” 
pré-época, visto que só a partir de maio, altura que começou a 2ª fase do 
nacional, encontraríamos as equipas com o nosso nível de jogo a disputar os 
lugares de acesso à final-four.  
 Embora houvesse as facilidades referidas anteriormente durante a 1ª fase, 
era necessário trabalhar sempre a longo prazo e a pensar nos jogos “a sério” 
que viríamos a ter a partir da 2ª fase, aproveitamos este período para aumentar 
a intensidade e carga a nível físico e para limar as arestas do modelo de jogo 
imposto pelo treinador, dando mais minutos ao melhor 5, em detrimento de 
alguns elementos da equipa, para que estes empregassem em jogo o que era 
realizado no treino. Inserimos também pelo menos mais um treino por semana, 













Quadro 2 Macrociclo II FCP sub-20 
 
 Ao contrário do macrociclo II o volume de treino de caracter competitivo é 
muito maior no período preparatório e a intensidade também é maior (atinge o 
nível 10 nos microciclos 42 a 45), no entanto há um decréscimo nas últimas 
duas semanas de competição (microciclo 46 e 47) devido à fadiga mental dos 
jogadores, em que dois (João Almeida e Diogo Seixas), que jogavam 
praticamente o jogo todo, não tinham realizado o período de transição da 
 45 
 
época 2013/2014 para a época 2014/2015 devido ao europeu de sub-20, onde 
ambos representaram a seleção portuguesa. Assim, decidimos que diminuir a 
intensidade dos treinos permitiria aos jogadores estarem completamente 
“limpos” para os embates decisivos (os restantes jogadores como não tinham 
tempo de jogo nesta fase, mantivemos o mesmo critério, não fazendo sentido 
continuarem com alta intensidade). 
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4. Realização do processo de treino 
 
“Um treinador de excelência é aquele que está focado num objetivo e faz a 
coisa certa mais vezes que a maioria dos colegas para o concretizar. Entendo 
que não existem treinadores em permanente excelência, existem é treinadores 
que buscam permanentemente o caminho da excelência, até porque o 
treinador é um projeto inacabado” Luís Sénica, selecionar nacional de Hóquei 
em Patins 
 
4.1. Caracterização dos microciclos 
O termo microciclo precede do termo grego “mikros” que significa 
pequeno, e do latim “cyclus” que significa ciclo ou sequência de fenómenos que 
se repetem regularmente, ou seja, um pequeno ciclo. Desta forma, cada 
microciclo corresponde a um período de tempo de 7 a 10 dias, que em 
conformidade com o macrociclo e o mesociclo em questão, terá um objetivo a 
atingir nesse intervalo de tempo. Assim, em primeiro lugar, é importante ser 
consistente no delineamento das metas a atingir, sem traçar objetivos 
inalcançáveis e sem ser realista no potencial da nossa equipa ou dos seus 
rivais; Em segundo lugar, é fundamental estruturar a carga e o volume de 
treino, em relação às necessidades da equipa em cada microciclo, tendo em 
conta a recuperação dos jogadores; E em terceiro lugar e seguramente o 
aspeto que influencia mais diretamente o rendimento do desportista, é 
desenhar um programa de treino de acordo com cada necessidade. Se o 
microciclo é a ferramenta de trabalho, o “exercício” é o ato de saber utilizá-la 
(Riverola, 2009).  
Para a preparação dos microciclos tentamos fazer uma adaptação da 
Periodização Tática do futebol, na modalidade de hóquei em patins, com 
algumas alterações devido à exigência do treinador no treino em que os Macro 
Princípios e os SubPrincípios com duração da contração muscular aumentada 
seria o treino que antecedia o jogo, visto que dava extrema importância a que 
os jogadores tivessem bem presente as suas ideias de jogo e que para isso, 
era fundamental realizar jogo formal (GR+4x4+GR), durante praticamente todo 
o treino. Para percebermos melhor esta parte, e de que maneira, a 
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Periodização Tática me ajudou neste processo de preparação dos microciclos 
irei fazer um breve resumo acerca da mesma. 
Desta forma todo o processo de treino será pensado a partir do Modelo 
de Jogo (como Intenção Prévia). Chegado a este ponto e para que não haja 
confusões, é preciso diferenciar Ideia de Jogo de Modelo de Jogo (como 
Intenção Prévia). A ideia de jogo é o tipo de jogo que o treinador (também cada 
jogador) tem na sua mente e desejaria que a sua equipa realize. É uma 
Conceção de Jogo que cada treinador tem e que depende das experiências 
que este tem no futebol (neste caso no hóquei em patins), seja praticado, visto 
ou estudado. Portanto, esta Ideia de Jogo pertence ao Plano Axiológico, ao 
plano dos valores. É fundamental que cada treinador reflexione sobre o jogo 
que pretende e o estruture de forma lógica e coerente (mas sem perder a 
linearidade do Processo), criando Princípios e SubPrincípios de Jogo de acordo 
com as suas ideias(Tamarit Gimeno, 2013). 
Todavia, esta ideia de jogo é apenas um dos fatores que formam o 
Modelo de Jogo (Figura 11), sendo que outros como a Cultura do País, a 
Cultura e a História do Clube, as Estruturas e os Objetivos do Clube, o Sistema 
de Jogo, as Características e Nível dos Jogadores e outros fatores, como por 




Figura 11 Modelo de Jogo - Desenho de Guilherme Oliveira (modificado e adaptado por Xavier Tamarit, 2010) 
Por conseguinte, a Periodização Tática sustenta-se em três Princípios 
Metodológicos que permitem uma lógica diferente da convencional: o Princípio 
das Propensões, o Princípio da Progressão Complexa e o Princípio da 
Alternância Horizontal em especificidade. Estes Príncipios estão interligados e 
apenas funcionam em conjunto, devendo-se entende-los como um só, pois têm 
um padrão de conexão que os faz existir de uma forma determinada. São 
assim os três Princípios Metodológicos que formam a Matriz metodológica da 
Periodização Tática, no entanto, existe um Princípio de Princípios 
(SupraPrincípio) intrínseco em todos eles, ou como Vítor Frade o define: um 
“imperativo categórico”. Este é o da Especificidade. Este SupraPrincípio é o 
que se encarrega de tudo o que se realiza e está relacionado com o Jogo. “Na 
Periodização tática a Especificidade (…) contextualiza tudo o que se faz” 
(Oliveira, 2009). 
Para além desta relação com o Modelo de Jogo, para que exista 
especificidade num exercício, autores como Guilherme Oliveira, Nuno Amieiro 
e Vítor Frade, alertam-nos que este deve ter uma série de características: os 
jogadores devem entender os objetivos e as finalidades dos exercícios dentro 
do jogo como um todo; os jogadores devem permanecer em concentração 
Modelo 
de Jogo 


















máxima durante todo o exercício; o treinador deve intervir de forma adequada e 
oportuna face às interações que se deem durante o exercício. Desta forma 
vemos que, “os exercícios apenas são potencialmente Específicos”. 
Então, o Princípio das Propensões consiste em conseguir, através da 
criação de um exercício contextualizado, que apareça um grande número de 
vezes o que queremos que os nossos jogadores vivenciem e adquiram a todos 
os níveis. Este Princípio é o que permite a Repetição Sistemática tão 
importante nos processos de aprendizagem pois, como diz Nuno Resende 
(2002) “a aprendizagem (assimilar e apropriar-se de determinados Princípios 
do Modelo de Jogo) resulta da repetição sistemática”. Para garantir que em 
cada dia do Morfociclo se dê a Repetição Sistemática que queremos a todos os 
níveis, é fundamental que se produza o Reduzir sem Empobrecer, que será 
quantitativo, devido há existência das três variáveis espaço, número e tempo 
como poderemos ver no Princípio da Progressão Complexa, e qualificativo ao 
mesmo tempo. 
O Princípio da Progressão Complexa tem sentido devido à não 
linearidade do processo. Dá-se pelo menos a dois níveis distintos mas que 
interajam em conjunto. É importante hierarquizar os Princípios e SubPrincípios 
de jogo no que será a evolução do jogar que, como este Princípio evidencia, irá 
de um jogar menos complexo até a um jogar mais complexo, e como sabemos 
não é linear, mas temos de ser sempre coerentes com a Matriz do jogar, ou 
seja, sem que haja perda de Sentido. José Tavares clarifica quando diz “se 
estás sem treinar algumas coisas importantes durante algum tempo – que 
podem ser três ou quatro dias ou uma ou duas semanas -, se não voltas àquilo, 
eles perdem aqueles comportamentos (interações intencionais), perdem a 
importância daqueles SubPrincípios e dos SubPrincípios dos SubPrincípios 
para aquele jogar” (Tamarit Gimeno, 2013). A curto prazo temos de ter em 
conta o controlo e a regulação da complexidade dos exercícios de treino do 
Morfociclo, para que cumpram um esforço-recuperação tática coerente 
segundo a nossa Lógica. Há que ter em conta o esforço/desempenho e a 
recuperação emocional, regulando-a através do exercício a realizar, de 
maneira a que os jogadores cheguem ao jogo nas melhores condições 
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possíveis. Para isso devemos entender que a complexidade de um exercício 
depende da relação existente entre muitas variáveis, entre as quais 
destacamos: a complexidade do(s) Princípio(s) ou SubPrincípio(s) ou da 
articulação entre Princípio(s) e SubPrincípio(s) que estamos vivenciando; A 
SubDinâmica dominante do “esforço” e do padrão de contração muscular 
dominante que estejam implicados: Recuperação, Tensão da contração 
muscular aumentada, Duração da contração muscular aumentada, Velocidade 
da contração muscular aumentada, Recuperação/Ativação; A quantidade de 
jogadores que realizam o exercício; o espaço de jogo onde se realiza o 
exercício; O tempo de duração do exercício. 
 
Figura 12 Desenho de Guilherme Oliveira adaptado por Xavier Tamarit (2010) – traduzido 
 Na Figura 12 podemos ver como deve regular-se o desgaste emocional e, 
portanto, referencia a importância na manipulação dos exercícios, enquanto a 
complexidade, nas sessões de treino de um Morfociclo Padrão com jogo de 
domingo a domingo na Periodização Tática. Como podemos apreciar, no 
período entre jogos o desgaste emocional é muito alto, devido à complexidade 
destes, no entanto, existem jogos mais complexos que outros, o que 
deveremos ter em conta ao planificar o Morfociclo. 
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 Por último, mas não independente dos outros, temos o Princípio da 
Alternância Horizontal em especificidade. Vítor Frade diz que “(…) o esforço 
advém de ter que contrair os músculos, ter que movimentar-se, e, portanto, há 
três indicadores que caracterizam o modo de manifestação das contrações 
musculares, e sendo diverso o modo em relação ao prolongamento da sua 
manifestação de contrações musculares e do seu cansaço, então há que 
calibrar por aí. É a garantia de extremar ou maximizar, digamos assim, num dia 
um desses indicadores, noutro esse não, e no outro, outro”, o que nos permite 
entender a essência da Periodização Tática enquanto Dimensão Física, 
completamente diferente da lógica convencional. Fica então claro que tensão 
da contração muscular não é igual a força, que duração da contração muscular 
não é igual a resistência, que velocidade de contração muscular não é igual a 
“velocidade”, mas este Princípio (da Alternância Horizontal em especificidade) 
não se refere apenas a este aspeto, e a alternância dá-se a diferentes níveis, e 
o físico não é um físico qualquer, é um físico Específico de um jogar, e que se 
caracteriza segundo as variáveis da contração muscular e segundo um 
emaranhado bioenergético requerido pelo dito jogar, afastando-se assim do 
“físico” entendido convencionalmente (Tamarit Gimeno, 2013). 
 
Figura 13 Desenho de Guilherme Oliveira adaptado por Xavier Tamarit (2010) - traduzido 
Trata-se então de provocar uma alternância de domínios a todos os 
níveis durante os diferentes níveis do Morfociclo, tratando de que não se 
provoque um domínio padrão, o que levaria a uma fadiga excessiva e com ela 
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a incapacidade, ainda que sabendo que cada dia tem um domínio padrão. 
Também será fundamental dentro de esta alternância, e para não chegar à dita 
fadiga excessiva, o correto entendimento da continuidade que deve ter cada 
unidade de treino. 
Na Periodização Tática é muito importante perceber que o treino e a 
competição são indissociáveis. Para Jorge Maciel, “os momentos de 
competição, são o papel central na estruturação do Morfociclo, visto que este é 
estruturado tendo em conta a base da competição anterior (expêriencias 
vividas, necessidade de recuperar, corrigir e relembrar InterAções 
intencionais…) e a competição que se segue (tipo de exigências que se 
perspetivam, a nível Macro). 
Assim, todo o tipo de contrações musculares estão presentes nas 
sessões de treino de um Morfociclo Padrão, como podemos ver nas Figura 14, 
Figura 15, Figura 16, Figura 17 e Figura 18 em que apesar de em qualquer das 
sessões de treino se evidenciarem um tipo de contração muscular (como 
podemos ver nos quadrados) mas quando aproxima-mos podemos verificar 
que se apresentam todos os tipos, apesar de umas em maior quantidade que 
outras. 
 




Figura 15 Desenho de Guilherme Oliveira adaptado por Xavier Tamarit - traduzido 
 




Figura 17 Desenho de Guilherme Oliveira adaptado por Xavier Tamarit - traduzido 
 
Figura 18 Desenho de Guilherme Oliveira adaptado por Xavier Tamarit – traduzido 
 Assim, e feito um resumo muito breve acerca da Periodização Tática, 
continuamos com a preparação dos microciclos da equipa de Hóquei em Patins 
sub-20 do FCP. Como disse anteriormente, a ideia inicial que tinha para este 
efeito era fazer uma aproximação da Periodização Tática do futebol (por ser a 
forma como já trabalhava anteriormente nesta modalidade), no entanto, em 
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conversa com o treinador rapidamente visualizei que estava numa realidade 
completamente diferente, em que o processo de treino está muito atrás do 
futebol e que a realização de jogo formal (GR+4x4+GR) tem que estar presente 
todos os treinos, sem condicionantes e de como um jogo se tratasse. Então, e 
por muito antitético que seja, como preparador físico da equipa tentei realizar o 
processo de treino de acordo com a periodização tática.  
 Comecei então, por remover o dia verde do microciclo padrão (com jogo de 
domingo a domingo) na parte em que era responsável pela organização da 
sessão de treino, visto que em todos os treinos fazíamos jogo formal já iriamos 
ter uma grande parte do treino com os macroprincípios e os subprincípios com 
a contração da duração muscular aumentada. Preferencialmente, também 
realizei todos os exercícios com vista a preparação física de patins, visto que 
foi Hóquei Patins que jogamos ao longo da época e não qualquer outra 
modalidade de sapatilhas, mas nos dias em que não tínhamos a pista livre e a 
única solução era realizar o treino de sapatilhas, não desperdiçamos o tempo 
de treino disponível e realizamos treino de sapatilhas, mas sempre a pensar no 
modelo de jogo que tínhamos em mente e tentando adaptar os exercícios de 
maneira a que pudessem influenciar diretamente no jogo.  
 Como tal, o nosso microciclo padrão graficamente será algo como 




Figura 19 Microciclo Padrão equipa sub-20 FCP – Macrociclo I - Jogo de domingo a domingo 
 A datar no final da 1ª fase do nacional a equipa de juvenis do FCP não 
conseguiu o apuramento para a 2ª fase, o que nos consentiu mais um treino 
por semana, à quinta-feira em Fânzeres, o que foi extremamente importante 
para nós pois entraríamos no macrociclo II, no qual começavam os jogos de 
caracter complicado e muito complicado. 
 A partir do início do macrociclo II, então o microciclo padrão seria alterado 




Figura 20 Microciclo Padrão equipa sub-20 FCP - Macrociclo II - Jogo de domingo a domingo 
 Como podemos ver na Figura 19 e Figura 20, os microciclo Padrão são 
muito diferentes do Morfociclo Padrão apresentado na Periodização Tática, 
todavia foi a melhor forma que encontrei de periodizar o treino. 
 No entanto, os jogos a meio da semana foram uma realidade bastante 
presente ao longo da temporada o que obrigatoriamente nos obrigou a realizar 





Figura 21 Microciclo excecional equipa sub-20 FCP - Macrociclo I 
 
Figura 22 Microciclo excecional equipa sub-20 FCP - Macrociclo II 
 Como podemos comparar, há uma grande diferença entre os dois 
macrociclos. A isto deve-se o grau de dificuldade dos jogos a realizar, enquanto 
no macrociclo I a grande maioria dos jogos são de caracter acessível, no 
macrociclo II existem uma predominância de jogos complicados e muito 
complicados. Assim, durante o macrociclo I, consideramos os jogos como um 
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treino com Macroprincípios e SubPrincípios de duração da contração muscular 
elevada e no macrociclo II demos mais importância à recuperação, devido à 
importância dos jogos, visto que, o mínimo deslize poderia ditar a eliminação 
das fases seguintes. 
4.1.1. Microciclo 3ª Fase do Campeonato Nacional Sub-20 (Final 
Four) 
 
 O planeamento dos microciclos 45, 46 e 47 por serem num modelo 
desportivo completamente diferente dos anteriores (dois jogos por fim-de-
semana de caracter muito complicado) e por ser em final de época o objetivo 
prioritário era a recuperação dos jogadores indiscutíveis que jogavam os 
cinquenta minutos de jogo (jogo completo) ou praticamente todo o jogo.  
 No microciclo 45 (Figura 23), apesar dos treinos se apresentarem com uma 
intensidade um pouco mais baixa, optamos por manter todas as fases de 
operacionalização/aquisição todas presentes, ou seja, os treinos de 
Macroprincípios e Subprincípios de Tensão, Duração e Velocidade de 
contração muscular.  
Na sexta-feira optamos por um treino de recuperação, de intensidade 
baixa, com o ponto de vista tático muito presente durante a sessão de treino.  
Imediatamente após o jogo de sábado, frente ao SL Benfica, fizemos um 
treino de recuperação no ginásio do Dragão Caixa. Este treino compôs-se com 
20 minutos de corrida lenta para os atletas que jogaram mais tempo, e com 
alguns alongamentos específicos para todos os jogadores. Feito isto, todos os 
atletas realizaram uma sessão de crioterapia. No domingo realizamos apenas 




Figura 23 Microciclo 45 - equipa sub-20 FCP 
 Durante o microciclo 46 (Figura 24), o foco na recuperação foi ainda maior 
em comparação ao microciclo anterior (Figura 23) com a remoção do dia de 
SubPrincípios e SubSubPrincípios de velocidade da contração muscular e 
aumentado o dias de recuperação. Após os dias de jogo, ambos com o OC 
Barcelos, realizamos um tipo de trabalho idêntico ao do microciclo passado. É 
importante frisar que no jogo de sábado (o qual jogamos fora), foi um jogo 
muito atípico em que a equipa de arbitragem deixou descontrolar o jogo e 
devido às paragens o jogo durou cerca de duas horas e trinta minutos, 
tornando-se num jogo que para além de muito cansativo, provocou nos 
jogadores um grande desgaste psicológico e por isso, penso que foi mais 
importante recupera-los psicologicamente que fisicamente e canalizar essa 




Figura 24 Microciclo 46 - equipa sub-20 FCP 
 No decorrer do microciclo 47 a nossa preocupação passou quase 
exclusivamente pela recuperação dos atletas, mais mental do que fisicamente 
e optamos por uma abordagem com exercícios de intensidade baixa com uma 
prioritária abordagem tática de maneira a corrigir erros cometidos nos últimos 
jogos. 
 Após o jogo com o SL Benfica tínhamos programado um treino de 
recuperação, no ginásio do hotel, mas a derrota afastou-nos do título de 





Figura 25 Microciclo 47 - equipa sub-20 FCP 
 
4.2. Caracterização das unidades de treino 
 Em toda a extensão da época passada foram planeadas e construídas 152 
unidades de treino de patins. A complexidade do HP indica que na mesma 
sessão de treino podem-se treinar múltiplos aspetos, alguns relacionados com 
o fator físico (velocidade, resistência, força,…), com a variedade dos sistemas 
energéticos utilizados (com ou sem suficiência de oxigénio, em estado de 
fadiga, com a presença de ácido lático,…), com os próprios fatores que afetam 
o sistema nervoso e a motricidade (execução dos elementos técnicos e gestos 
específicos) e os que se relacionam com a conduta e a coordenação dos 
diferentes elementos (aprendizagem de movimentos táticos, sistemas de 
jogo,…). Tudo isto num quadro onde se devem relacionar vários indivíduos que 
constituem a mesma equipa, que por sua vez devem coordenar-se na procura 
do mesmo fim: obter um ótimo rendimento da equipa para ganhar jogos 
(Riverola, 2009). 
 Vários autores dividem o conteúdo da sessão em partes distintas 
(introdução, aquecimento geral, aquecimento especifico, parte preparatória, 
parte principal, volta à calma, conclusão, parte final,…). Qualquer que seja a 
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base teórica a que recorremos é certo que a utilidade prática destas 
distribuições deixa de ser funcional quando o conteúdo das propostas de treino 
não é o mais indicado para alcançarmos o objetivo a que nos propomos. É 
inevitável que deve existir um tempo destinado ao aquecimento, mas este 
nunca tem que se apresentar sem uma relação direta ao conteúdo que vamos 
trabalhar a posteriori. Assim, trata-se de gerir adequadamente a progressão da 
intensidade do esforço que se realiza em cada tarefa e a dificuldade que 
projeta para a execução de cada exercício, como podemos ver na Figura 26. 
 
 
Figura 26 Progressão da dificuldade e intensidade de cada exercício (Riverola, 2009) – traduzido 
 No caso da nossa equipa, o treino iniciava-se com uma pequena conversa 
entre os atletas e a equipa técnica, na qual os atletas ficavam a conhecer os 
objetivos do treino (em caso de anteceder ou suceder a um jogo, este mesmo 
também poderia ser tema na conversa). De seguida, os jogadores tinham cinco 
minutos de contacto com a bola à vontade (aquecimento geral) para de seguida 
passar ao aquecimento específico. Digo específico pois havia uma relação 
direta entre este e os objetivos específicos do treino em questão. Em seguida, 





Figura 27 - Exemplo de uma unidade de treino de Transição Ofensiva 
 Tudo o que está sublinhado na Figura 27 fazia parte do meu trabalho 
enquanto a parte principal do treino ficava sob comando do treinador. A sessão 
de alongamentos no final era da responsabilidade do fisioterapeuta. 
 Em resumo, quando os jogadores entram n a pista para o treino, uma 
vez informados pelos técnicos sobre o conteúdo geral que se vai realizar, têm 
que se colocar a disposição para que, mediante a administração de exercícios, 
se tente alcançar os objetivos previstos segundo as necessidades do 
rendimento. A partir deste preciso momento o protagonismo recai sobre o 
exercício, exercício onde cada um persegue adaptações distintas. A função do 
técnico centra-se em ordenar e apresentar os exercícios segundo os critérios 





4.3. Exercícios de treino 
O exercício de treino é a ferramenta com a qual alimentamos o conteúdo 
da sessão (Riverola, 2009). Como elementos da equipa técnica, quando 
desenhamos um exercício no papel, temos que tentar visualizar cada ação e 
cada movimento como se do jogo se tratasse. 
A variedade de exercícios é muito importante para aumentar a 
concentração dos jogadores durante o exercício e para não tornar o exercício 
uma repetição mecânica do exercício, sem que estes sejam obrigados a 
“pensar” no que estão a fazer, ou seja, criando um leque alargado dos 
exercícios, sempre tendo em conta os objetivos tidos na planificação, vamos 
aumentar a predisposição dos atletas para a prática. 
Temos visto que o treino do jogador de hóquei em patins deve 
considerar todos e cada um dos fatores que direta ou indiretamente o 
influenciam (como a preparação física, a melhoria da técnica, a aprendizagem 
dos sistemas táticos,..), tentando aproximar-se o mais possível da situação 
real, o jogo. Neste sentido Seirul-lo (2003), elaborou um modelo que denomina 
“Modelos de Sistemas”, no qual pretende que cada fator de treino interatue 
com os outros de forma a que se conciliem os diversos fatores numa só tarefa. 
Os jogadores devem ser capazes de compatibilizar a boa forma física com uma 
técnica eficiente, sendo esta harmonização o ponto alto do alto rendimento. 





Figura 28 Modelo de Sistemas - para elaboração dos exercícios, Paco Seirul-lo (traduzido) 
 Comecemos então pelo sistema condicional, a qual pertencem os 
mecanismos para elevar os níveis da condição física do jogador e que por sua 
vez permitem a melhoria nos restantes campos. Um bom jogador tem que ser 
também um bom atleta, por isso, a melhoria da condição física por si só não é 
suficiente para criar um jogador completo de aptidões, mas um jogador dotado 
tecnicamente vai ser obrigatoriamente um melhor jogador se for um melhor 
atleta. Esta afirmação permite-nos dizer que a condição física deverá andar 
sempre de mão dada com os fatores responsáveis pelo desenvolvimento 
coordenativo. 
 Este sistema coordenativo está relacionado com o desenvolvimento motor, 
que vai permitir ao jogador executar corretamente um gesto técnico. Qualquer 
que este seja deverá ser executado fruto de uma coordenação motora 
excelente, sendo que para isto os diferentes músculos que intervêm em cada 
ação devem funcionar de forma coordenada e harmonizada para o mesmo 
objetivo. 
 Por último, temos o sistema cognitivo. Ao longo de um jogo sucedem uma 
infinidade de situações distintas, algumas delas vividas anteriormente, e o 
jogador tem que ser capaz de resolver eficientemente cada nova situação de 
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jogo, ou seja, tomando decisões, em frações de segundo. O jogador tem que 
ser capaz de processar, através da concentração, atenção e capacidade de 
leitura de jogo, a informação de tudo o que sucede ao longo do jogo. O passo 
seguinte será tomar uma decisão, ou melhor depois de analisar todo o meio 
envolvente de jogo o jogador tem que pensar para atuar, ação que podemos 
potenciar com o treino da mesma maneira que tentamos potenciar as restantes 
valências dos jogadores. 
 Visto isto, quando realizamos um exercício devemos ter em conta os três 
sistemas citados, apesar do protagonismo possa ser apenas de um deles. 
Quando planeamos uma atividade em forma de exercício, na verdade estamos 
a pedir aos jogadores que realizem muitas sub-tarefas, onde uma delas vai ser 
o objetivo principal que perseguimos e possivelmente as outras servem para 
revestir o exercício para que seja atrativo e motivante para o jogador (por 
exemplo, num exercício que estamos a trabalhar a velocidade de arranque em 
que acaba com um 1x1 para o guarda-redes, o principal objetivo é a velocidade 
mas, no entanto, inserimos a componente de finalização para aumentar a 
“rivalidade” entre os dois de maneira a estes se entregar com tudo à 
velocidade). 
 Para Riverola (2009) devemos ter em conta vários critérios básicos na 
construção do exercício. São estes: apresentar exercícios de resposta aberta 
(isto é, evitar automatismos e tarefas excessivamente monótonas); variedade 
da execução (capacidade para potenciar estímulos diferentes num mesmo 
exercício); variedade no conteúdo e no material utilizado; dificuldade dos 
exercícios; fomentar a motivação na prática; fluidez do exercício; tempos de 
espera; definir rotações (dos jogadores durante o exercício, cada um deve 
saber para onde se deslocar ao longo do exercício); fracionar os exercícios 






5.1. Aquecimento do jogo 
O aquecimento do jogo, do qual eu era o único responsável, era dividido 
em duas partes: uma de sapatilhas e a outra de patins. 
O aquecimento de sapatilhas nos jogos em casa era sempre realizado 
pois tínhamos um local adequado para tal, no entanto nos jogos fora 
estávamos dependentes do horários dos jogos anteriores que nos permitiram 
ter o rinque disponível ou do local do jogo e das condições climatéricas (por 
vezes realizávamos fora do pavilhão caso houvesse condições para isso, no 
entanto em locais sem um lugar adequado ou em que havia risco por parte dos 
adeptos rivais). 
Esta parte do aquecimento consistia numa ativação geral, iniciando-se 
com corrida contínua de 3/5 minutos incluindo elementos de mobilidade geral, 
que impliquem as diferentes articulações, realizado a uma intensidade muito 
reduzida. Os jogadores deviam ser capazes de realizar de forma livre, 
baseando-se nas suas próprias sensações, em que eu ia dando alguns 
feedback. Este era também o primeiro momento, em que para além do 
processo de preparação física, de concentração para o jogo, de adaptação 
psicológica, daí os jogadores terem liberdade para escolher os seus recursos 
pessoais para a concentração em que cada um utiliza técnicas diferentes, em 
que eu como preparador físico temporizava e controlava a execução. Assim os 
jogadores devem conseguir concentrar-se, sentir-se e alcançar um ponto ótimo 
de concentração, daí o aquecimento ser personalizado, de carácter individual, 
mas com um marco coletivo. 
Finalizada esta parte, destinava-se um tempo ao estiramento muscular 
específico. Há diferentes métodos para realizar corretamente os estiramentos, 
cada um usava os que preferiam conforme as suas necessidades. Apesar do 
método mais adequado serem os estiramentos ativos, em que o jogador 
tomava consciência do estiramento e autorregula a força que aplica sem ajuda 
externa, em alguns casos, como saída de uma lesão ou jogadores com pouca 
capacidade de autorregulação e exigência, era aplicada a ajuda externa. 
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Ao considerarmos preparação geral o aquecimento realizado de 
sapatilhas, o realizado de patins devemos considerar específico. O objetivo é 
que o jogador consiga ajustar o processo de preparação às necessidades da 
competição. O aquecimento específico refere-se à preparação de todos os 
elementos que intervêm na competição, que os físicos, técnicos e táticos, como 
os psicológicos. 
O jogador inicia esta fase do aquecimento com a execução de gestos e 
movimentos utilizados no jogo. No princípio, realiza de forma livre, sem 
estandardizar os exercícios devendo de novo “sentir-se” e avaliar as primeiras 
sensações. Isto é importante e oportuno pois é durante este exercício que o 
jogador prova as características do piso, a aderência da travagem ao mesmo, 
os ressaltos na tabela, ou seja, as tais primeiras sensações. A intensidade de 
execução vai aumentando gradualmente à medida que avança o processo.  
Terminada esta fase, elaborávamos situações que favoreciam os 
aspetos técnicos e o processo de decisão. Aqui também começava o 
aquecimento específico do guarda-redes, em que considero o aspeto 
psicológico deste exercício mais eficiente do que o aquecimento. Depois de 
previamente (no início da época) em conversa com o guarda-redes elaboramos 
uma série de exercícios que o André Almeida, guarda-redes titular, considerava 
importante para o jogo, que inserimos nesta parte do aquecimento. Consistia 
em situações de 1x(GR), com os jogadores a enrolar e a colocar bolas para o 
guarda-redes, 2x(GR) com finalização ao segundo poste e remates a diferentes 
distâncias do guarda-redes.  
Feito isto, realizávamos um 4x4 com o guarda-redes suplente, para os 
jogadores se familiarizarem com o espaço de jogo aspeto muito interessante 
nos jogos fora, para se adaptarem às dimensões, referências visuais, ressaltos 
nas tabelas, o estado do piso, etc.  
De seguida, os titulares executavam diagonais a máxima velocidade 







Quadro 3 Protocolo temporizado do aquecimento antes do jogo 
 
5.2. Tática do jogo 
A nossa equipa apesar de ser composto por 11 elementos (existiram 
algumas alterações durante a época) era bastante desequilibrada a nível de 
qualidade. O 5 titular salvo raras exceções foi o André Almeida (GR), Nuno 
Santos, Diogo Seixas, João Almeida e o Diogo Casanova. ´ 
Durante os primeiros jogos da época fazíamos uma rotação equilibrada 
da equipa devido ao nível baixo dos rivais, com todos os jogadores a ter 
minutos de jogo apesar do cinco anteriormente referido ser o mais utilizado. 
Com o avanço do calendário e a dificuldade dos jogos a aumentar cada 
vez mais os jogadores acima referidos jogavam praticamente os 50 minutos 
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completos com o Dinis Abreu a entrar para estes poderem descansar. Em 
casos mais raros o Gonçalo Barbosa (cartão azul, por exemplo) era o segundo 
suplente a entrar. 
A nossa estratégia de jogo, apesar de depender de jogo para jogo, 
centrava-se com o Nuno Santos a ser um defesa mais fixo, devido à sua 
altíssima capacidade defensiva; com o Diogo Seixas a ser um defesa que 
aparecia mais vezes na frente (chamávamos o defesa-médio), que 
transportava jogo e ajudava bastante no processo ofensivo; com o João 
Almeida a ser o “motor” da equipa com bastante preponderância quer no 
processo ofensivo como defensivo, transportava muito a bola devido à sua 
qualidade técnica de excelência e procurava bastantes vezes a jogada 
individual, era o avançado que jogava “por fora”; e com o Diogo Casanova a 
ser o avançado de área, procurando dar profundidade ao jogo com tabelas 
dentro de área ou emendas para a baliza. Os penaltis e os livres diretos eram 
batido pelo João Almeida, pelo Diogo Casanova e pelo Dinis Abreu. 
 
Figura 29 Disposição da equipa em pista 
 
5.3. Recuperação 
A recuperação estava ao cargo do fisioterapeuta, apesar de eu estar 
presente. No final do jogo realizávamos uma sessão de alongamentos. Em 
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casos mais específicos, como o caso da final four, realizávamos sessões de 
crioterapia no Dragão Caixa. 
O dia seguinte ao jogo, o treino era realizado no ginásio, e os jogadores 
com mais tempo de jogo realizavam corrida lenta ou bicicleta, alguns 





6.1. Campeonato Regional 
O campeonato regional foi uma prova bastante atípica no contexto 
desportivo. Não sendo um dos objetivos principais, esta prova serviu para 
assimilar ideias e metodologias da equipa técnica.  
Obtivemos um terceiro lugar, apesar de ter sido uma prova disputada a 
dois entre nós e a AD Valongo. Ao defrontarmo-nos na 2ª fase apenas uma das 
equipas poderia chegar à final, tendo a AD Valongo ganho esta frente ao Clube 
Infante Sagres por 6-2 na primeira mão e 19-1 na segunda. 
6.1.1. 1ª Fase 
Como já dito anteriormente esta fase foi bastante acessível para a nossa 
equipa. O nosso grupo era composto pelo HC Paço Rei, Boavista FC e o 
Vigorosa (série B). Acabamos com 6 vitórias em 6 jogos e 132 golos marcados 
e 15 sofridos.  
Foi uma fase importante na assimilação do modelo de jogo, no entanto 
um pouco descredibilizada pelos jogadores, o que causou alguns problemas a 
nível interno, quer a nível de jogo quer a nível de união de grupo. 
6.1.2. 2ª Fase 
Esta fase opunha primeiros classificados da série A e B e os segundos 
das séries C e D. Assim esta poule 2 era composta pela nossa equipa, o FCP, 
a AD Valongo, o Académico do Porto e a Juventude Pacense. 
Ao longo desta fase tivemos alguns contratempos, como a saída do 
Hélder Pereira para o HC Cambra, que apesar de ser um jogador que causava 
bastantes problemas do foro interno, era um grande jogador, tecnicamente 
muito evoluído e que iria ser um jogador importante e a suspensão de dois 
jogos dos jogadores André Almeida e João Almeida, que durante o jogo 
Carvalhos-HC Paço Rei se envolveram em conflitos verbais com o árbitro (são 
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ambos naturais dos Carvalhos e adeptos deste clube) e levaram dois jogos de 
suspensão, sendo que um deles foi contra a AD Valongo.  
Ficamos no segundo lugar, com 4 vitórias (frente a Juventude Pacense e 
o Académico do Porto) e 2 derrotas (frente a AD Valongo) e 65 golos marcados 
e 24 golos sofridos. 
O jogo fora contra a AD Valongo perdemos 9-7 sem os irmãos Almeida, 
com a nossa equipa a portar-se muito bem, podendo mesmo afirmar que foi um 
jogo que uniu o grupo e fez com que acreditássemos que esta equipa poderia ir 
longe. 
O jogo em casa contra a AD Valongo, já com os “Almeidas” perdemos 8-
6 com um jogo estupendo do Álvaro Morais (AD Valongo) a marcar 7 golos de 
“todas as maneiras e feitios”. Também classifico este jogo muito importante 
para o foro psicológico da equipa, pois a partir daqui o André Almeida trabalhou 
como nunca e tornando-se um verdadeiro líder, visto que até esta parte da 
época era um jogador problemático, quer com o treinador quer com os colegas. 
Assim, e apesar do segundo lugar, acho que foi uma fase muito 
importante a nível coletivo, que uniu o grupo e corrigiu algumas lacunas casos 
de mau comportamento. 
6.1.3. Playoff 3º e 4º lugar 
O Playoff de 3º e 4º lugar foi disputado contra o segundo classificado da 
outra série da 2ª fase, o CH Carvalhos. Foram dois jogos muito tranquilos em 
que vencemos a 1ª mão por 6-4 no rinque do adversário e por 12-3 em nossa 
casa. 
 
6.2. Campeonato Nacional 
O campeonato nacional de sub-20 era a nossa principal meta. O Futebol 
Clube do Porto ao falhar dois anos consecutivos a final four da competição (as 
únicas duas que falharam em toda a história) tinha que obrigatoriamente de 
fazer tudo por tudo para alcançar esta última fase da competição. Esta era a 
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nossa principal meta desde o início da época e, se a alcançássemos é que 
iriamos pensar em ser campeões nacionais. 
6.2.1. 1ª Fase 
O campeonato nacional nesta fase era dividido em Norte e Sul, com 
cada zona a ter duas séries que disputariam o acesso à 2ª Fase. A distribuição 
das equipas foi realizada por aproximação geográfica e não por sorteio, o que 
nos permitiu ficar num grupo extremamente acessível composto por HC Paço 
Rei, CH Carvalhos, CI Sagres, ACR Gulpilhares e HA Cambra enquanto o 
Grupo A ficava com 3 candidatos, a AD Valongo, O HC Braga e o OC Barcelos. 
Acabamos esta fase com 30 pontos, ou seja 100% vitoriosos e a jogar 
um hóquei de muita qualidade. Marcamos 112 golos e sofremos 18 golos, o 
que traduzia uma equipa que defendia muito bem e com um excelente contra-
ataque. 
6.2.2. 2ª Fase 
Este é o momento chave da época e pelo qual toda a equipa aguardou. 
Passar esta fase permitia-nos alcançar o objetivo principal e pelo qual 
trabalhamos toda a época. O nosso grupo era formado pela AD Valongo, OC 
Barcelos e HA Cambra. Duas das equipas já tínhamos defrontado no decorrer 
da época, enquanto o OC Barcelos que vinha a fazer uma excelente campanha 
nunca tínhamos defrontado. 
A equipa estava focada a 100% neste objetivo e entramos nesta fase 
com uma vitória sobre o OC Barcelos por 4-2. Na segunda jornada cometemos 
um deslize frente o HA Cambra, ao empatar a duas bolas e sendo a única 
equipa a perder pontos com a equipa mais fraca do grupo. 
 No entanto, apenas voltaríamos a perder pontos com o OC Barcelos ao 
empatar a 3, ganhando os dois jogos à AD Valongo, favorita a ser campeã 
nacional, eliminando-os já nesta fase da prova. 
Terminava-mos assim em 1º lugar com 14 pontos, sendo a única equipa 
invicta na prova (a contar com o grupo sul) com 25 golos marcados, 17 golos 
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sofridos, 4 vitórias e 2 empates, enquanto em 2º lugar terminou o OC Barcelos 
com 11 pontos, ditando a eliminação da AD Valongo e do HA Cambra. 
Na zona sul passavam o SL Benfica e o AD Oeiras 
6.2.3. 3ª Fase – Final Four 
Alcançada a tão desejada final four, traçaríamos o novo objetivo, o de 
ser campeões nacionais e regressar às glórias do clube. Esta fase disputar-se-
ia num grupo de 6 equipas com estas a jogar em casa e fora entre elas num 
sistema de campeonato, ao contrário do modelo adotado anteriormente que era 
em formato a eliminar com meia-final e final. Foram disputados 3 jornadas 
duplas onde na primeira as equipas do norte jogavam em casa contra as do 
sul, na segunda as do norte enfrentavam as do norte e as do sul as do sul e na 
derradeira as do sul recebiam as equipas nortenhas.  
Começamos frente o SL Benfica, 1º classificado da zona sul, com um 
empate a 3 bolas sofrendo o golo do empate a trinta segundos do final. Um 
empate com sabor a derrota visto que a vitória tinha estado tão perto, no dia a 
seguir vencemos o AD Oeiras e acabamos esta primeira jornada com 4 pontos, 
os mesmos que o SL Benfica que ganharia em Barcelos. 
Na segunda jornada dupla, jogamos o primeiro jogo em Barcelos, com 
um empate a 4 bolas, o qual também poderíamos ter ganho que uma 
arbitragem muito tendenciosa não nos permitiu chegar à vitória. No dia 
seguinte em casa quisemos vingar a injustiça do dia anterior e vencemos sem 
contestação por 5-2. 
Na derradeira jornada, iriamos jogar o primeiro jogo no Pavilhão da Luz 
frente ao SL Benfica, em que se perdêssemos o SL Benfica garantia o primeiro 
lugar. Perdemos 4-2 com um grande jogo de hóquei em patins, decidido nos 
pormenores. No dia seguinte frente ao AD Oeiras, num jogo pobre e sem 
ambição de ambas as equipas voltaríamos a perder por 5-4. 
Garantimos o 2º lugar, mas apesar de termos conseguido o objetivo de 
alcançar a final four ficamos com o sabor amargo da derrota depois de termos 





No decorrer da época 2014/2015, em outubro de 2014, disputou-se o 
Europeu de sub-20, em Valongo, no qual ao FCP estava representado pelo 
Diogo Seixas e pelo João Almeida. Estes dois jogadores tornaram-se 
campeões europeus e na preparação para o europeu trabalhei individualmente 
com o Diogo Seixas 
O Diogo Seixas, sub-capitão, era imprescindível na defesa da seleção 
nacional, enquanto o João Almeida apesar de estar um pouco abaixo das 
espectativas durante a fase de grupos foi absolutamente fundamental na meia-
final e na final a marcar em ambas os golos da vitória. 
 
6.4. Evolução 
Pela extensão de toda a época penso que é evidente a evolução dos 
jogadores quer individualmente quer coletivamente. Os jogadores que tiveram 
mais minutos durante a época foram recompensados com o João Almeida e o 
Diogo Seixas a assinar com os seniores da AD Valongo e o André Almeida a 
assinar com o OC Barcelos, ambas equipas da 1ª divisão nacional e o Diogo 
Casanova com a convocatória para o mundial também é um exemplo da sua 
evolução como jogador. Os jogadores com menos minutos encontravam-se 
todos no seu primeiro ano como júnior e esta temporada ajudou-os a ganhar 
maturidade como jogadores. 
Coletivamente tivemos certamente a melhor evolução do campeonato e 
a expressão “fazer omeletes sem ovos” tornou-se frequente nas bancadas dos 
nossos jogos. O cinco base realizou praticamente todos os minutos de jogo da 
2ª fase do nacional e a final four e a capacidade dos jogadores se 
transcenderem e darem tudo de si foi fundamental. Fisicamente estávamos 
muito bem preparados capazes de aguentar praticamente todo o jogo ao 
contrário dos nossos adversários que faziam uma rotação da equipa bastante 
grande sem alterar muito a qualidade do seu jogo. 
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A comparação da temporada passada é inevitável e os resultados são 
muito superiores, em que na minha opinião a equipa técnica atual conseguiu 
passar a mensagem de que os jogadores não eram os melhores do mundo, e 
que sem treinar seria impossível cumprir os objetivos propostos. Aos poucos 
eles foram-se apercebendo que estávamos todos no mesmo barco e todos com 
o mesmo objetivo aumentando cada vez mais o respeito pela equipa técnica. 
Assim, como uma equipa conseguimos resultados extraordinários ficando um 
sabor amargo de termos perdido o campeonato nacional na última jornada mas 
com a sensação de dever cumprido e que demos tudo de nós durante a época.
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7. Reflexão crítica da época 
 
O convite do FCP para fazer parte da equipa técnica surgiu em abril de 
2014 e tendo aceitado na hora nunca pensei que faria o meu relatório de 
estágio profissionalizante nesta modalidade, visto que seria a primeira vez que 
estaria em contacto direto da modalidade. Sou treinador de futebol desde 2010, 
altura em que frequentava o 2º ano da licenciatura em Ciências do Desporto, e 
frequentava o 1º ano de mestrado de treino de alto rendimento desportivo 
quando foi endereçado o convite. 
Sentia-me apto e capaz para assumir a responsabilidade de ser pela 
primeira vez preparador físico de uma equipa numa modalidade em que 
anteriormente era apenas um adepto frequente e da qual possuía poucas 
noções. Ao ser natural de Valongo tenho muitos amigos praticantes da 
modalidade, alguns com um nível altíssimo, de seleção nacional. Comecei por 
pedir-lhes alguns concelhos, basicamente saber o que faziam nos treinos, para 
começar a ter algumas noções do treino da modalidade. 
Depressa percebi em conversa com eles que o treino de hóquei em 
patins estava parado no tempo com os treino a resumir-se a correr de 
sapatilhas e treinos de ginásio na pré-época e com alguns exercícios técnicos 
no aquecimento de patins, mas que se baseava basicamente no jogo formal e 
em treinar livres diretos e penaltis. 
Posto isto, procurei instruir-me acerca do treino na modalidade de HP. 
Após várias pesquisas na internet e na biblioteca da faculdade não encontrei 
nada significativamente interessante. Após toda esta procura encontrei um livro 
perfeito, que parecia que tinha sido escrito para o que andava à procura. Aliás, 
muitas referências bibliográficas encontradas ao longo do relatório são desse 
mesmo livro, em que o autor é Ramon Riverola i Sabaté, preparador físico do 
FC Barcelona, de título “Hockey Patines – preparación física”. Fiz deste livro a 





7.1.1. Reflexão factual 
A época começou no dia 25 de agosto de 2014 e queria estar preparado 
e saber tudo o que conseguisse sobre a modalidade. 
Começada a época, preparava com minuciosamente a minha parte do 
treino, seguindo os conselhos e alguns exercícios do autor do livro e adaptando 
alguns exercícios e algumas filosofias do futebol. Apesar de ter começado com 
alguma timidez rapidamente criei laços de amizade com os jogadores, mais 
com um do que com outros, o que me permitiu evoluir o processo de treino 
visto que estes me davam bastantes feedbacks. 
Esta troca de informações com os jogadores permitiu-me perceber que 
estava no caminho certo e que ao assumir o risco de fazer uma pré-epoca sem 
sapatilhas e somente de patins, ao contrário do que é feito habitualmente em 
Portugal, e mais parecida com a do FC Barcelona em que o treino de 
sapatilhas é um complemento do treino de patins e não o treino preparação 
física. 
Deste modo os treinos dividiam-se em três partes: o aquecimento, a 
parte de preparação física com conteúdo tático e a parte somente tática que 
era apenas da responsabilidade do treinador. Era assim o responsável pelo 
planeamento das duas primeiras partes que, em função do tempo que o 
treinador me disponibilizava (trinta a quarenta e cinco minutos por norma). Mais 
uma vez o livro do Ramon Riverola foi o meu melhor amigo. No futebol sempre 
trabalhei com base na Periodização Tática e por isso, realizar a preparação 
física de patins com base na componente tática não me causou qualquer 
desconforto. 
Antes de começar a época tive uma conversa com o treinador acerca da 
modalidade e quais eram os seus objetivos, tendo também apresentado os 
meus. Já conhecia o treinador há bastante tempo e continuamo-nos a entender 
perfeitamente com ele a aceitar e a confiar nos meus pontos de vista. A 
conversa contemplou também o seu modelo de jogo, em que me explicou que 
o contra-ataque seria fundamental e que seria importante os jogadores 
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aguentarem vários seguidos. Perguntei também quais eram os objetivos da 
época e em que momentos queria os jogadores no pico máximo da forma. A 
sua resposta foi breve mas decisiva na forma como abordei e planeei toda a 
época. O objetivo era alcançar a final four do campeonato nacional regalando 
para segundo plano o campeonato regional. 
Comecei por fazer um dossiê (ANEXO II – EXERCÍCIOS DE TREINO) 
com todos os exercícios que achava importantes para a preparação física da 
equipa e organizei os treinos sem quase repetir exercícios durante os primeiros 
dois meses de treino. Na minha ótica isto faria com que os jogadores 
mantivessem a concentração e viessem para o treinos sem saber o que iriam 
fazer de maneira a suscitar-lhes a motivação intrínseca para o treino. Depois 
de começar a época verifiquei que esta não repetição dos exercícios permitiu-
me também entender melhor os jogadores como atletas e de que tipos de 
exercícios mais gostavam e nos quais obtinham um rendimento maior. 
Em conversa com o treinador percebi também que este faria jogo formal 
em todos os treinos considerando-o muito importante para moldar a maneira 
como queria que os jogadores jogassem aos seus atributos técnicos. Para 
periodizar o treino taticamente, como já expliquei anteriormente e mais 
aprofundado no capítulo 4, encontrei algumas barreiras tendo em conta esta 
parte do treino considerada de duração da contração (dia verde da 
Periodização Tática). Então, decidi periodizar a minha parte do treino 
removendo este mesmo dia verde, repartindo-o em todos os treinos e ficando a 
meu cargo a velocidade e tensão muscular (dias amarelo e azul da 
Periodização Tática) 
Começou então a época desportiva e à medida que o tempo foi 
passando ia obtendo excelentes feedbacks dos jogadores que me ajudavam a 
melhorar o exercício em questão especializando-o na modalidade.  
Principiamos com uma intensidade relativamente reduzida (nível 6 - 
Quadro 1 Macrociclo ! - FCP sub-20) com cinco treinos por semana (de 
segunda-feira a sexta-feira). No entanto o Diogo Seixas e o João Almeida 
começaram com uma intensidade mais elevada treinando também à parte, 
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tendo em vista o estágio da seleção nacional para o europeu de sub-20. Como 
o João era de longe não realizava o treino comigo presente e apenas fazia o 
treino de sapatilhas, enquanto o Diogo Seixas após os treinos realizava 
individualmente e comigo um treino de patins que finalizava de sapatilhas. No 
rinque realizávamos trabalho de força com sticks de ferro e bolas medicinais e 
de velocidade explosiva e de sapatilhas realizávamos corrida contínua de 25 
minutos com aumento de intensidade de 5 em 5 minutos. 
A nível de treino a pré-época foi tranquila na minha parte do treino com 
os jogadores a gostarem bastante. No entanto, os jogadores contestavam o 
treinador em muitas situações o que foi provocando algumas situações de 
desconforto no balneário. O treinador da época transata era um treinador novo 
com uma metodologia de treino mais atrativa, o que custou a alguns jogadores 
entender as diferenças metodológicas, às vezes achando mesmo que o 
treinador não queria o melhor para a equipa e contestando os seus métodos de 
treino. Durante este tempo, aproveitei o facto do europeu de sub-20 se realizar 
em Valongo, para acompanhar os treinos da seleção e posteriormente o 
próprio europeu, assistindo a 3 ou 4 jogos por dia de altíssimo nível. Esta fase 
do europeu foi muito importante na forma como elaborei os aquecimentos dos 
jogos, em que me familiarizei bastante com o método espanhol, talvez pela 
importância que dei ao livro do Rámon Riverola para a aquisição de 
conhecimentos da modalidade. 
No último jogo de treino, frente o Lavra tivemos um grave problema com 
o Hélder Pereira, que reagiu bastante mal ao ter sido substituído e 
desrespeitando o treinador, recebeu um castigo interno devido ao incidente, 
ficando duas semanas sem treinar e sem poder comparecer no Pavilhão, tanto 
no Municipal de Fânzeres como no Dragão Caixa. Este era sem dúvida o 
jogador que mais causava problemas a nível interno, não tendo grandes 
relações com o resto do plantel, e tendo antecedentes devido a situações de 
outras épocas realizadas ao serviço da AD Valongo. 
Durante a pré época, com o fisioterapeuta realizávamos trabalho de core 
no início do treino e exercícios excêntricos no final para prevenção de lesões e 
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aumento de performance. No entanto, com o começo das aulas e com alguns 
dos jogadores a morarem bastante longe (como o Dinis Abreu, que morava na 
Mealhada) foi impossível continuar com o trabalho começado. Com o começo 
das aulas passamos a ter apenas três treinos semanais (dois de uma hora e 
trinta minutos e um de duas horas) 
7.1.2. Reflexão dos jogos 
Ganhamos todos os jogos de treino realizados, apesar de tanto o João 
Almeida como o Diogo Seixas não terem realizado nenhum devido aos 
compromissos internacionais. A grande maioria dos jogos foram realizados 
contra equipa seniores da 3ª divisão, que apesar de não terem jogadores muito 
fortes tecnicamente eram bons treinos devido à agressividade dos jogadores 
adversários. 
 
7.2. 1ª Fase do campeonato regional 
7.2.1. Reflexão factual 
Toda esta fase foi marcada por resultados muito desequilibrados, que 
correspondiam às diferenças entre as equipas e acabámos a primeira fase do 
regional com 100% vitórias e com 132 golos marcados e 15 sofridos. Apesar de 
parecer um bom indicio com seis vitórias sem contestação, surgiu o problema 
do interesse dos atletas nos treinos. Em relação à parte de preparação física 
nos treinos, consegui que os jogadores se mantivessem interessados e 
empenhados suscitando situações de 1 contra 1 ou outras em que os picava 
para que quisessem ganhar uns aos outros fomentando a competitividade entre 
os jogadores, de forma saudável e fazendo com que disfrutassem o exercício 
que realizavam. No entanto, nos exercícios mais enfadonhos, por exemplo de 
potência aeróbia máxima, que envolviam pouca ou nenhuma bola, senti alguma 
dificuldade em que se realizassem da maneira que queria, mesmo com o 
sentido de competição falado anteriormente. 
No final desta fase, o Hélder Pereira abandonou a equipa ao receber 
uma proposta do HC Paço Rei, para jogar juniores e seniores, alegando que 
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iria receber um bom ordenado. O treinador não se opôs e deixou-o sair sem 
entraves. 
7.2.2. Reflexão dos jogos 
O período competitivo começou no dia 20 de outubro de 2014, frente ao 
Boavista. Obtivemos vitória bastante tranquila por 20-4, no jogo que contava 
para a 2ª Jornada da 1ª fase do regional (a 1ª jornada tinha sido adiada devido 
ao europeu de sub-20). Realizamos um bom jogo com todos os convocados a 
jogarem muitos minutos de jogo e sem dar qualquer chance ao adversário. 
No jogo referente à primeira jornada, contra o Vigorosa, no dia 22 de 
outubro correspondemos mais uma vez às expetativas e goleamos por 26-1, 
desta feita em casa. 
No seguimento desta primeira fase do campeonato regional continuamos 
com as goleadas ao vencer o HC Paço Rei por 20-4 em casa (29 de outubro) 
na 3ª jornada e o Vigorosa fora por 19-2, fora (5 de novembro), na 4ª jornada. 
Para encerrar esta fase vencemos, no dia 9 de novembro, em casa, o 
Boavista por 23-4 e por último, no dia 15 de novembro, no Pavilhão do Paço 
Rei, derrotamos a equipa da casa por 24-3. 
7.3. 2ª fase do campeonato regional 
7.3.1. Reflexão factual 
A segunda jornada ficou marcada pelo facto do João Almeida e do André 
Almeida, após o nosso jogo com a Juventude Pacence, foram assistir ao jogo 
do grupo B, CH Carvalhos vs HC Paço Rei, em que jogava o irmão José 
Almeida (são três gémeos) e que devido a algumas decisões duvidosas do 
árbitro e após gerada alguma confusão no pavilhão, o árbitro identificou-os, 
escrevendo no relatório de jogo. Ambos os jogadores levaram dois jogos de 
castigo e receberam um castigo interno do clube de duas semanas sem treinar, 
por estarem identificados com o fato de treino do FC Porto (visto que o 
incidente ocorreu logo após o nosso jogo). 
Desta maneira, ambos os jogadores, titulares indiscutíveis, falhavam o 
tão ansiado jogo frente a AD Valongo. Como já referi anteriormente no capítulo 
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6, apesar de esta suspensão ter deixado a nossa equipa mais fraca, sem dois 
jogadores importantíssimos, elevou o espírito de grupo e de sacrifício. 
No final do jogo com a AD Valongo, dia 20 de dezembro, apesar da 
derrota, tiramos boas ilações da partida, ao termos lutado praticamente todo o 
jogo de igual para igual com duas baixas importantíssimas contra a suposta 
melhor equipa portuguesa, campeã nacional em título. 
O jogo com a AD Valongo, em Fânzeres, dia 24 de janeiro foi um 
momento chave para o André Almeida, em que percebeu que teria que 
melhorar nos treinos. A partir deste jogo o André que se “baldava” nos treinos 
começou a ir mais cedo para o treino e a realizar treino específico de guarda-
redes com o treinador e passou de uma atitude pobre que tinha tido até então 
para a de um verdadeiro capitão de equipa, com responsabilidade e a dar tudo 
o que tinha durante os treinos e durante os jogos. 
O jogo em casa com a AD Valongo marcava também o final do 
macrociclo 1, que tinha delineado no planeamento anual, apesar do 
campeonato regional ainda não ter acabado, pois com o 2º lugar iriamos 
disputar o último lugar no pódio do campeonato distrital. Esta conclusão do 
macrociclo deveu-se à duração que achei necessária para o período 
preparatório do macrociclo 2.  
7.3.2. Reflexão dos jogos 
No dia 5 de dezembro, voltávamos à competição para dar início à 
segunda fase do campeonato regional, num grupo composto por AD Valongo, 
Académico do Porto e Juventude Pacense, em que o 1º classificado disputaria 
a final do campeonato regional com o 1º classificado do grupo B. Na primeira 
jornada enfrentamos o Académico do Porto em casa vencendo a partida por 
12-1. 
Na jornada seguinte frente a Juventude Pacense, fora, vencemos por 7-
4, com uma exibição muito pobre da nossa parte.  
No dia 20 de dezembro, jogamos então no Pavilhão Municipal de 
Valongo. Entramos bem no jogo com o Casanova a fazer um golo de 
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picadinha1 logo a abrir a partida. Com o Leonardo na baliza (guarda-redes 
suplente) a equipa estava nervosa a defender, no entanto, este esteve bastante 
acima das expetativas com boas defesas. Foi um jogo muito faltoso em que 
existiram muitas bolas paradas, e foi desta maneira que a AD Valongo virou o 
jogo de 0-1 para 2-1. No entanto, também seria de livre direto que faríamos o 
golo do empate, mais uma vez com um golo do Diogo Casanova. O jogo 
chegaria ao intervalo empatado a 3 bolas estando ainda tudo em aberto. O 
início da segunda parte ditou o nosso fim, em que sofremos 4 golos nos 
primeiros 5 minutos colocando o resultado em 7-3. Ainda conseguimos voltar 
ao jogo reduzindo para 7-5, mas depois de sofrer o oitavo golo nunca mais 
conseguimos voltar ao jogo, fixando o resultado em 9-7 no final. 
Seguiram-se os jogos com a Juventude Pacense em Janeiro, no dia 11, 
em casa, vencendo por 18-5 e o Académico do Porto, fora, dia 18 de janeiro, 
vencendo por 15-1. Mostramos uma boa resposta à derrota vencendo os jogos 
sem contestação. O jogo com o Académico do Porto marcou o regresso dos 
Almeidas à competição. 
No dia 24 de janeiro, enfrentamos em casa, no Pavilhão Municipal de 
Fânzeres, a AD Valongo. Para conquistarmos o primeiro lugar, e seguir para a 
final da competição teríamos de vencer o jogo por 3 golos. O jogo não correu 
como o desejado ao perdermos por 8-6, com o Álvaro Morais, jogador da AD 
Valongo a estar numa tarde inspiradíssima e a marcar 7 golos. No final do jogo 
dizia-se que os guarda-redes tinham feito a diferença, com o André Almeida a 
ter alguma culpa em alguns golos e talvez tenha sido isso que lhe deu o tal 
clique que precisava. 
7.4. Macrociclo I 
Durante o macrociclo 1 os jogadores revelaram grande evolução. O 
ponto mais notório e em que os jogadores começaram a acreditar 
verdadeiramente no meu trabalho foi no jogo em Valongo, que com a 
suspensão do João Almeida, “obrigou” a que o Diogo Seixas e o Diogo 
                                            
1
 Gesto técnico do hóquei em patins em que o jogador pica a bola para o ar e durante a fase de 
voo da bola, remata à baliza 
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Casanova jogassem o jogo completo. Apesar de terem chegado ao final 
exaustos aguentaram a intensidade de jogo ao mesmo nível dos jogadores da 
AD Valongo que realizaram bastante rotação com o banco de suplentes 
durante toda a partida. Eu sempre os alertei que era muito cedo para nos 
aproximarmos do pico máximo que esperava que eles tivessem em maio, e 
com um jogo tão intenso em que conseguiram manter o grau de intensidade e 
com a minha perspetiva de ainda melhorar foi um ponto que jogou a meu favor.  
7.5. 1ª Fase do campeonato nacional 
7.5.1. Reflexão factual 
Esta fase era constituída por um grupo de seis equipas, que para além 
da nossa se encontravam o HA Cambra, o HC Paço Rei, o ACR Gulpilhares, o 
CI Sagres e o CH Carvalhos. Um grupo novamente bastante acessível, que 
previa uma passagem tranquila à fase seguinte (de notar que não houve 
sorteio nos grupos mas foram formados por proximidade geográfica o que 
permitiu saber de antemão as equipas prováveis para fazer o planeamento).  
Continuávamos com três treinos por semana mais um treino no ginásio à 
segunda-feira. Neste treino de ginásio realizávamos trabalho de força nas 
máquinas, com pesos livre e principalmente no trx. A intensidade de treino foi 
aumentada relativamente ao macrociclo anterior como podemos verificar 
comparando o Quadro 1 com o Quadro 2, com os picos de intensidade a 
antecederem os jogos importantes. Neste macrociclo já repetia mais exercícios, 
insistindo naqueles que tinha apontado melhores resultados para os jogadores 
e que permitiam periodizar o treino conforme o planeado (ver capítulo 4 
Realização do processo de treino). 
7.5.2. Reflexão dos jogos 
Começávamos desta forma o macrociclo 2 com os jogos do playoff de 3º 
e 4º lugar do campeonato regional contra o CH Carvalhos, que encarei a nível 
de planeamento como jogos de treino por não serem jogos muito importantes. 
Vencemos os dois jogos, no dia 31 de janeiro vencemos por 6-4 nos Carvalhos, 
enquanto no dia seguinte por 12-3 em Fânzeres, acabando o campeonato 
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regional em 3º classificado. Ficamos assim com 21 dias para preparar a 1ª fase 
do campeonato nacional. 
Como podemos ver no ANEXO IV – RESULTADOS DOS JOGOS DO 
NACIONAL COM MARCADORES) vencemos todos os jogos da primeira fase 
do campeonato nacional com alguma facilidade.  
Nos dias 3 e 4 de Abril disputamos o II Torneio Coelhinho da Páscoa, no 
qual vencemos o HA Cambra na meia-final e a Seleção Inglesa na final, 
conquistando o 1º classificado do torneio 
7.6. 2ª Fase do campeonato nacional 
7.6.1. Reflexão factual 
Ao invés do final campeonato regional, os jogadores mostraram uma 
atitude completamente diferente e um espírito, de equipa e união, fantástico 
finalizada a 1ª fase do campeonato nacional. Passaram a ser a extensão, em 
campo, das ideias do treinador, finalmente percebendo que o objetivo da 
equipa técnica era exatamente o mesmo do deles, e que todos “remávamos” 
para o mesmo lado. Em conjunto connosco apuraram-se para esta fase o HA 
Cambra e do grupo A, a AD Valongo e O OC Barcelos. 
A eliminação dos juvenis do FCP do campeonato nacional da 1ª fase do 
campeonato nacional permitiu-nos treinar mais uma vez por semana, a partir 
de dia 3 de maio, pelo que começamos a treinar quatro vezes mais o treino de 
ginásio. O ginásio desta feita foi unicamente para recuperação muscular por 
causa da intensidade dos jogos. O 1º jogo teve apenas sete dias de intervalo 
para o último da 2ª fase, no entanto já nos preparávamos para ele há já algum 
tempo.  
No treino de sexta-feira, dia 29 de maio, dia imediatamente anterior ao 
jogo da 4ª jornada, o Leonardo, que ultimamente chegava bastante atrasado 
aos treinos, no final do treino avisou que não iria no dia seguinte, pois queria ir 
ao baile de finalistas do secundário. A relação entre ele e o treinador já não era 
a melhor por causa dos seus atrasos, e a sua falta de ética, ao avisar com tão 
pouca antecedência que não iria ao jogo levou a que o treinador tomasse a 
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decisão de o dispensar da equipa, convocando o juvenil Álvaro para o resto da 
temporada. 
No final desta fase, chegava o tão aguardado momento que ditaria o 
alcance ou não dos objetivos traçados no início da época.  
 
7.6.2. Reflexão dos jogos 
A 1ª jornada foi no dia 10 de maio contra o OC Barcelos. Vencemos por 
4-2 num jogo de extrema dificuldade em que começamos a perder logo aos 2 
segundos de jogo. Sem perder a cabeça continuamos a fazer o nosso jogo, 
confiantes de alcançaríamos a vitória. Ainda antes do intervalo viramos o jogo 
para 2-1. Entramos bem na segunda parte marcando dos golos e chegando ao 
4-1, acabando por sofrer já á perto do final e ficando 4-2. Aqui foi quando 
comecei a notar que estava a fazer bem o meu trabalho, com um jogador a 
jogar os 50 minutos e 3 a jogarem mais de 30 minutos, conseguindo manter um 
ritmo elevado. 
Na 2ª jornada o embate seria contra o HA Cambra, teoricamente a 
equipa mais fraca. O jogo realizou-se em Vale de Cambra, dia 17 de maio. Na 
minha opinião este jogo foi muito importante do ponto de vista emocional, visto 
que empatamos com uma equipa que tínhamos ganho facilmente na fase 
anterior. Sofremos o primeiro golo aos 5 minutos de jogo, mas conseguimos 
dar a volta ao jogo virando para 2-1, com um herói improvável, com dois golos 
do Nuno Santos, os seus únicos golos durante o campeonato nacional. Mais 
uma vez tivemos o 5 inicial a jogar praticamente o jogo todo, mas com o HA 
Cambra, que apesar de a perder continuar a defender muito fechado, em 
quadrado2, não nos permitiu mais nenhum golo e uma perda de bola infantil 
permitiu à equipa adversária chegar ao empate a 2 minutos do final. Havia 
ainda tempo do Seixas levar um cartão azul, “oferecendo” um livre direto a 
trinta segundos do final que o André defendeu, e podemos dizer que foi graças 
à sua exibição que não perdemos o jogo. Com o empate do AD Valongo em 
                                            
2
 Esquema tático do momento de organização defensiva em que os jogadores formam um 
quadrado em frente à baliza 
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Barcelos, que tinha garantido a vitória em casa na jornada anterior, ficávamos 
em 1º lugar com 4 pontos, os mesmos da AD Valongo. 
A 3ª jornada iria-se disputar no pavilhão da Nortecoope, na Maia, devido 
às obras no pavilhão do Valongo. Foi um fator a nosso favor sendo um jogo em 
campo neutro, em que o Valongo não teria o apoio natural da bancada no seu 
pavilhão. Entramos no jogo a ganhar, mas não conseguimos manter a 
vantagem e ao sofrer 3 golos houve ainda tempo para reduzirmos para 3-2 ao 
meio tempo. A palestra ao intervalo foi fundamental, o treinador passou 
exatamente aquilo que queria e a equipa sabia que uma derrota naquele jogo 
praticamente nos eliminava da final four. Entramos muito fortes e marcamos 
dois golos logo no início da segunda parte virando o resultado a nosso favor. 
Ao fazermos a décima falta, sofremos o golo do empate de livre direto e o 
resultado encontrou-se empatado a 4 golos durante bastante tempo. A frescura 
física ditou o resultado final aliada à motivação de ganhar, e tivemos forças 
para marcar por mais duas vezes, vencendo o jogo por 6-4. Nesta jornada o 
OC Barcelos conquistou também os 3 pontos e a classificação punha-nos no 1º 
lugar com apenas 3 pontos à frente do 2º e do 3º classificado. 
No dia 30 de maio enfrentamos o OC Barcelos, em Barcelos. O Valongo 
tinha jogado dia 27 contra o Cambra e tinha ganho por 3-2, igualando-nos na 
tabela classificativa. Sabíamos que ia ser um jogo de dificuldade elevadíssima. 
O OC Barcelos não podia perder, pois estava em risco de ser eliminado, e 
sendo a única equipa do Minho e ao ser a AP Minho a fazer a nomeação dos 
árbitros, sabíamos que seriam árbitros locais a arbitrar o jogo. O jogo teve 
sempre “taco a taco” e chegamos ao intervalo a perder por 1-0. Entramos fortes 
na segunda parte e marcamos dois golos e colocamo-nos na frente do 
marcador. Com um cartão azul ao Seixas e a fazermos a 10ª falta de equipa, o 
Barcelos dispôs de dois livres diretos que não desperdiçou ficando a vencer por 
3-2. Chegamos ao 3-3 com um remate muito potente do Dinis e a maior 
surpresa estava guardada para o final. Ao tocar da buzina o árbitro assinala a 
nossa 15ª falta sem nenhuma razão para tal. Assim, houve lugar para um livre 
direto a favor do Barcelos, que teria de ser obrigatoriamente executado de 
remate, pela faltar ter sido cometida depois do tempo se esgotar. O André 
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defendeu e conseguimos arrancar um empate em Barcelos, que nos permitiu 
manter o 1º lugar, isolados. 
Seguia-se o jogo com o HA Cambra, em nossa casa, e caso de vitória 
seguíamos em frente, e alcançávamos a tão ambicionada final four. Vencemos 
por 4-0 sem contestação e garantimos o acesso à fase final. Foi uma vitória 
bastante festejada no plantel, com um sentimento de realização extremamente 
grande. No entanto, ainda tínhamos um jogo para ganhar frente à AD Valongo 
e um sonho para percorrer, que era o de ser campeão nacional. Concluímos a 
segunda fase com uma vitória, novamente por 6-4 desta feita em nossa casa. 
 
7.7. Final-Four 
7.7.1. Reflexão factual 
Tivemos um fim-de-semana sem jogos, entre a 2ª fase e a final four. 
Trabalhamos quatro mesociclos seguidos a intensidade 10 (Quadro 2 
Macrociclo II FCP sub-20) para chegarmos à final four no pico da forma. 
Iriamos ter dois jogos por fim-de-semana, e como já foi dito anteriormente 
apenas jogavam cinco jogadores de campo, com os quatro iniciais habituais 
mais o Dinis Abreu (o Gonçalo também entrou em alguns jogos). A 
recuperação dos jogadores foi bastante importante e realizamos trabalho de 
recuperação, com o fisioterapeuta, em todos os treinos. 
Reduzimos a intensidade de treino no mesociclo 46, mantendo a 
vontade de ganhar de toda a equipa. Este poder psicológico que tínhamos 
alcançado ia ser fundamental para alcançar o sucesso nesta fase. Os 
jogadores tiveram folga na segunda-feira, trabalho de recuperação na terça, 
fase de aquisição na quarta e na quinta-feira, e novamente trabalho de 
recuperação na sexta (Microciclo 3ª Fase do Campeonato Nacional Sub-20 
(Final Four)). 
A faltar apenas uma semana para terminar o campeonato, a intensidade 
dos treinos foi reduzida para nível 6. No mesociclo 47 trabalhamos a 
recuperação dos jogadores, quer a nível psicológico quer físico, e os treinos 
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tiveram um carácter mais teórico corrigindo erros das partidas anteriores e 
estudando os adversários com que iriamos jogar no fim-de-semana. 
No sábado de manhã, dia 11 de julho, arrancamos do Dragão em 
direção a Lisboa, onde iriamos ficar instalados na noite de 11 para 12 de julho. 
As ganas de vencer eram grandes e fomos cheios de esperança. Chegamos a 
Lisboa à hora de almoço, almoçamos no hotel e tivemos um período de 
descanso até ao jogo no Pavilhão da Luz, às 18:30. 
Após a derrota com o SL Benfica todas as hipóteses de ser campeão 
nacional desapareceram, pois ficamos a cinco pontos do nosso rival com 
apenas um jogo para disputar, frente o AD Oeiras. O trabalho de recuperação 
previsto no ginásio do hotel já não foi realizado.  
7.7.2. Reflexão dos jogos 
A primeira jornada dupla, jogávamos ambos os jogos em casa, com o SL 
Benfica e o AD Oeiras. No dia 27, contra o SL Benfica, tivemos um jogo 
bastante disputado a sofrermos o golo do empate a trinta segundos do final, 
apesar de termos estado na frente do marcador durante toda a partida. Após 
este jogo realizamos, no Dragão Caixa, um trabalho de recuperação com 
estiramentos localizados realizados pelo fisioterapeuta, vinte minutos de corrida 
lenta e crioterapia, de maneira a ter os jogadores o máximo possível 
recuperados para o jogo do dia a seguir. No dia seguinte, dia 28 de junho 
vencemos o AD Oeiras, com novamente os jogadores mais utilizados a 
realizarem todo o jogo (ANEXO III – ESTATÍSTICAS DE JOGOS), vencemos o 
jogo por 5-2, que nos permitia ascender ao 1º lugar, empatado em pontos com 
o SL Benfica.  
No jogo de sábado, dia 4 de julho, em Barcelos, como o da fase anterior 
foi um jogo atípico a o nível da arbitragem. Com uma arbitragem absolutamente 
vergonhosa, assinalando oito bolas paradas contra e vários cartões azuis que 
nos colocaram a jogador com dois e três jogadores de campo durante bastante 
tempo. Mais uma vez, a nossa condição física foi determinante, apesar do OC 
Barcelos ser uma equipa muito bem preparada fisicamente. No entanto, com 
um poder de sofrimento muito grande e com o André Almeida gigante na baliza 
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começamos a vencer 1-0 e só com o cartão azul ao André é que o Barcelos 
consegui marcar, com dois golos sobre o nosso guarda-redes suplente, o 
juvenil Álvaro. Na segunda parte entramos com tudo e conseguimos marcar 
três golos seguidos, mas com a partida cada vez mais próximo do final, e a 
jogar mais com a alma do que com o cérebro, permitimos dois contra-ataques 
que findou o resultado final com um empate a quatro bolas. Apesar de estar 
previsto treino de recuperação para o jogo com o OC Barcelos, no Dragão 
Caixa, demos folga aos jogadores pois tinha acabado um jogo muito cansativo, 
que durou cerca de duas horas e meia, muito emocional, e achamos mais 
importante que descansem em casa com a família em vez de terem de ir de 
Barcelos para o Porto para só depois regressarem a casa. 
No domingo, dia 5 de julho, um dia depois do jogo em Barcelos 
recebemos a mesma equipa em nossa casa. Tínhamos uma sensação de 
injustiça do dia anterior, e canalizamos toda essa “raiva” na partida. Entramos 
fortes e chegamos ao intervalo a vencer por 3-0. Na segunda parte 
continuamos concentrados e nunca estivemos a ganhar por menos de dois 
golos, e o resultado final terminou em 5-2. 
No dia 11 de julho apenas a vitória nos interessava, e entramos a ganhar 
no grande jogo com o SL Benfica. A poucos segundos do intervalo sofremos o 
golo do empate gerado através de um contra-ataque. Ao intervalo, todos 
acreditávamos que seria possível alcançar a vitória. Com o começo da 
segunda parte sofremos de imediato, com poucos segundos volvidos, o 
segundo golo. A tarefa de vencer este jogo começava a complicar-se mas 
mantivemo-nos no jogo até cinco minutos do final, em que através de um lance 
duvidoso, o Diogo Casanova levou cartão azul e na cobrança do livre direto, o 
João Sardo não falhou e colocou o resultado em 3-1. Com o tempo quase no 
final, começamos a fazer muitas faltas e o Benfica aproveitou a nossa 15ª falta 
para marcar o quarto golo. Na jogada de saída, João Almeida, marcou um golo 
de outro mundo fintando os quatro jogadores adversários e marcando o último 
jogo da partida, terminada com o resultado de 4-2 a favor do SL Benfica. 
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No jogo frente o AD Oeiras, acabaríamos por sofrer a derrota por 5-4 
com os jogadores a já não serem capazes de se transcender acusando o 
cansaço psicológico. 
 
7.8. Macrociclo II 
Concluído o macrociclo II, podemos dizer que superamos todas as 
expetativas, alcançando o nosso principal objetivo, que era chegar à última 
fase. Contudo, e com um plantel bastante curto em qualidade, batemo-nos com 
as melhores equipas do país, com muito mais recursos (jogadores) de 
qualidade, de igual para igual entregando apenas na penúltima jornada o 
campeonato nacional. A nível de treino penso que o planeamento efetuado no 
início da época, começando apenas a trabalhar a intensidades elevadas muitas 
semanas seguidas no decorrer do macrociclo II, ao contrário da maior parte 
das equipas que começaram logo com intensidade máxima no mês de agosto. 
A adaptação da Periodização Tática ao hóquei em patins também acho que foi 
extremamente bem conseguida, aumentando o nível de treino da modalidade, 
conseguindo que os jogadores se interessassem pelos treinos e percebessem 
os objetivos e as finalidades dos mesmos. 
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8. Conclusões e perspetivas para o futuro 
 
Em jeito de conclusão, demonstramos que a aprendizagem e o 
desenvolvimento de diversas competências encontraram-se presentes no 
decorrer de esta época desportiva. Esta aprendizagem resulta da aplicação e 
cumprimento de todas as tarefas e esforços realizados, como preparador físico, 
durante a conceção, planeamento e realização desta época desportiva, 
refletindo minuciosamente as várias tomadas de decisão e procurando 
fundamenta-las cientificamente. 
Com suporte nos resultados apresentados, entendemos que 
conseguimos efetivamente planear, conceber e realizar um bom desempenho 
desportivo com a equipa de hóquei em patins sub-20 do Futebol Clube do 
Porto, durante a época desportiva 2014/2015. A evolução dos atletas a nível do 
treino foi notória e se começaram a época desportiva com dúvidas sobre a 
metodologia de treino aplicada pela equipa técnica rapidamente, e vistos os 
resultados apresentados, fizeram desaparecer essas dúvidas trabalhando com 
empenho e superando todas as expetativas da época. No que respeita ao 
processo de treino, podemos concluir que, melhorando e, principalmente, 
modernizando as metodologias de treino presentes em Portugal na 
modalidade, podemos alcançar muitos bons resultados, talvez a principal razão 
para a seleção portuguesa alcançar tão bons resultados a nível de camadas 
jovens e no que diz respeito à seleção principal serem constantemente 
ultrapassados pela seleção espanhola, que possui um processo de treino muito 
mais moderno e com um estudo do treino muito mais avançado. Ao marcar 
pela diferença (com pequenas mudanças) neste mesmo processo de treino, 
conseguimos alcançar objetivos que muitos, no mundo do hóquei em patins 
português, consideravam inalcançáveis. A introdução da Periodização Tática 
no processo de treino permitiu conciliar os aspetos físicos com aspetos táticos, 
periodizando o treino para conseguirmos alcançar o pico da forma na altura 




Será interessante dar continuidade a este trabalho, inserindo na 
temporada testes de avaliação e controlo de treino e continuar a melhorar o 
processo de treino. Para isto precisamos da colaboração dos clubes, das 
associações e da federação. Pelos pontos positivos, apresentados durante este 
relatório, acho que o hóquei em patins tem que dar abertura aos estudantes e 
profissionais das Ciências do Desporto e não existindo disciplinas específicas 
da modalidade, dar oportunidade a estudantes e profissionais de outras 
modalidades, em que o processo de treino se encontra bastante evoluído, 
como é o caso do futebol, permitindo à modalidade evoluir e sair do pequeno 
circulo que existe em Portugal. 
Os resultados alcançados suportam este ponto de vista e pelos pontos 
positivos, conseguidos em apenas uma época desportiva, que conseguimos 
desenvolver, correspondendo ao aumento dos níveis de motivação dos 
jogadores para o treino e competição, ao reconhecimento que o trabalho da 
equipa técnica em questão (treinador, preparador físico e fisioterapeuta 
principalmente), à evolução técnica, física e psicológica dos jogadores e à 
consequente evolução do desempenho. 
A elaboração e partilha de um trabalho desta natureza é, naturalmente 
invulgar, mas estando seguros proporcionará um contributo para o futuro 
teórico e prático do hóquei em patins. Para além da inserção dos testes de 
avaliação e controlo de treino (temos planeados para a próxima época testes 
de velocidade, o teste 505 e teste de impulsão horizontal aliados a exercícios 
de melhoria da técnica de corrida para posteriormente fazer o tranfer para os 
patins), sugerimos também fracionar os momentos de jogo e ter isso como 
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ANEXO I – MICROCICLOS DE TREINO DOS 





FUTEBOL CLUBE DO PORTO HÓQUEI EM 
PATINS 
2014/15 
FASE DE TREINO PREP. 
MC 1 
25 A 30 AGOSTO  SUB-20  
 















RELAÇÃO COM BOLA 
ARRANQUE I 
AQUECIMENTO GR 














RELAÇÃO COM BOLA 
















RELAÇÃO COM BOLA 















RELAÇÃO COM BOLA 
TRABALHO DE FORÇA COM BOLA MEDICINAL E ELÁSTICOS 





















FUTEBOL CLUBE DO PORTO HÓQUEI EM 
PATINS 
2014/15 
FASE DE TREINO PREP. 
MC 2 
31/8 A 6 SETEMBRO  SUB-20  
 

















RELAÇÃO COM A BOLA 
VELOCIDADE DE REAÇÃO IV 














TRABALHO DE CORE 
















ATIVAÇÃO – 1X1 
TRABALHO DE FORÇA 















ATIVAÇÃO – GRUPOS DE 2 
DUELOS INDIVIDUAIS 














RELAÇÃO COM BOLA 
VELOCIDADE DE REAÇÃO 
VELOCIDADE DE EXPLOSÃO 



















FUTEBOL CLUBE DO PORTO HÓQUEI EM 
PATINS 
2014/15 
FASE DE TREINO PREP. 
MC 3 
7 A 13 SETEMBRO  SUB-20  
 




































ATIVAÇÃO – RELAÇÃO COM BOLA 
TRANSIÇÃO DEFENSIVA 



































FUTEBOL CLUBE DO PORTO HÓQUEI EM 
PATINS 
2014/15 
FASE DE TREINO PREP. 
MC 4 
14 A 21 SETEMBRO  SUB-20  
 























RELAÇÃO COM BOLA 












ATIVAÇÃO – 1X1 
















ATIVAÇÃO – EXERCÍCIO DE PASSE 

























FUTEBOL CLUBE DO PORTO HÓQUEI EM 
PATINS 
2014/15 
FASE DE TREINO PREP. 
MC 5 
22 A 27 SETEMBRO  SUB-20  
 















RELAÇÃO COM BOLA 
VELOCIDADE DE REAÇÃO III 













ATIVAÇÃO – BASQUETEBOL DE PATINS 
RESISTÊNCIA AERÓBIA I 

















ATIVAÇÃO – CONFRONTOS INDIVIDUAIS 
1 X 1 (PROTEGER O CONE) 
AQUECIMENTO GR 



















FUTEBOL CLUBE DO PORTO HÓQUEI EM 
PATINS 
2014/15 
FASE DE TREINO PREP. 
MC 6 
28/9 A 4 OUTUBRO  SUB-20  
 







































RESISTÊNCIA AERÓBIA I 
RESISTÊNCIA AERÓBIA II 


















RELAÇÃO COM BOLA 
ARRANQUE II 




















FUTEBOL CLUBE DO PORTO HÓQUEI EM 
PATINS 
2014/15 
FASE DE TREINO PREP. 
MC 7 
5 A 11 OUTUBRO  SUB-20  
 























RELAÇÃO COM BOLA 
VELOCIDADE DE REAÇÃO III 
TRANSIÇÃO DEFENSIVA 














EXERCÍCIO DE PASSE 
ARRANQUE III 
EXERCÍCIO DE RESISTÊNCIA 
EXERCÍCIO DE POSSE DE BOLA 












ATIVAÇÃO – CONFRONTOS INDIVIDUAIS 
1 X 1 (PROTEGER O CONE) 
AQUECIMENTO GR 













RESISTÊNCIA AERÓBIA II 




















FUTEBOL CLUBE DO PORTO HÓQUEI EM 
PATINS 
2014/15 
FASE DE TREINO PREP. 
MC 8 
12 A 19 OUTUBRO  SUB-20  
 









































EXERCÍCIO DE RESISTÊNCIA 






































FUTEBOL CLUBE DO PORTO HÓQUEI EM 
PATINS 
2014/15 
FASE DE TREINO COMPET. 
MC 9 
20 A 25 OUTUBRO  SUB-20  
 




























EXERCÍCIO DE PASSE 
VELOCIDADE LONGA DISTÂNCIA 












VELOCIDADE CURTA DISTÂNCIA I 


















FUTEBOL CLUBE DO PORTO HÓQUEI EM 
PATINS 
2014/15 
FASE DE TREINO COMPET 
MC 10 
26/10 A 1 NOVEMBRO  SUB-20  
 























RELAÇÃO COM BOLA 
VELOCIDADE REAÇÃO III 



















EXERCÍCIO DE PASSE 
VELOCIDADE LONGA DISTÂNCIA 












RESISTÊNCIA AERÓBIA II 





















FUTEBOL CLUBE DO PORTO HÓQUEI EM 
PATINS 
2014/15 
FASE DE TREINO COMPET 
MC 11 
2 A 8 NOVEMBRO  SUB-20  
 
























VELOCIDADE REAÇÃO V 



















RELAÇÃO COM BOLA 














MEÍNHO 3X1, COM VELOCIDADE 



















FUTEBOL CLUBE DO PORTO HÓQUEI EM 
PATINS 
2014/15 
FASE DE TREINO COMPET 
MC 12 
9 A 15 DEZEMBRO  SUB-20  
 
























VELOCIDADE LONGA DISTÂNCIA II 













MEÍNHO 3 EQUIPAS 
RESISTÊNCIA AERÓBIA 












ATIVAÇÃO – CONFRONTOS INDIVIDUAIS 
1 X 1 (PROTEGER O CONE) 
AQUECIMENTO GR 
























FUTEBOL CLUBE DO PORTO HÓQUEI EM 
PATINS 
2014/15 
FASE DE TREINO COMPET 
MC 13 
16 A 22 NOVEMBRO  SUB-20  
 
























VELOCIDADE LONGA DISTÂNCIA II 













EXERCÍCIO DE PASSE 
ARRANQUE III 
EXERCÍCIO DE RESISTÊNCIA 
EXERCÍCIO DE POSSE DE BOLA 


















VELOCIDADE CURTA DISTÂNCIA I 


















FUTEBOL CLUBE DO PORTO HÓQUEI EM 
PATINS 
2014/15 
FASE DE TREINO COMPET 
MC 14 
23 A 29 NOVEMBRO  SUB-20  
 






































MEÍNHO 3 EQUIPAS 
RESISTÊNCIA AERÓBIA II 

















MEÍNHO 3X1, COM VELOCIDADE 



















FUTEBOL CLUBE DO PORTO HÓQUEI EM 
PATINS 
2014/15 
FASE DE TREINO COMPET 
MC 15 
30/11 A 4 DEZEMBRO  SUB-20  
 






































EXERCÍCIO DE PASSE 
ARRANQUE III 
EXERCÍCIO DE RESISTÊNCIA 
EXERCÍCIO DE POSSE DE BOLA 

















FUTEBOL CLUBE DO PORTO HÓQUEI EM 
PATINS 
2014/15 
FASE DE TREINO COMPET 
MC 16 
5 A 13 DEZEMBRO  SUB-20  
 


















































MEÍNHO 3 EQUIPAS 
RESISTÊNCIA AERÓBIA II 

















ATIVAÇÃO – CONFRONTOS INDIVIDUAIS 
1 X 1 (PROTEGER O CONE) 
AQUECIMENTO GR 



















FUTEBOL CLUBE DO PORTO HÓQUEI EM 
PATINS 
2014/15 
FASE DE TREINO COMPET 
MC 17 
14 A 20 DEZEMBRO  SUB-20  
 




































MEÍNHO 3 EQUIPAS 
RESISTÊNCIA AERÓBIA III 


















VELOCIDADE CURTA DISTÂNCIA I 


















FUTEBOL CLUBE DO PORTO HÓQUEI EM 
PATINS 
2014/15 
FASE DE TREINO COMPET 
MC 18 
21 A 27 DEZEMBRO  SUB-20  
 























SAÍDA EM VELOCIDADE 
TRANSIÇÃO DEFENSIVA 





















MEÍNHO 3X1, COM VELOCIDADE 



















FUTEBOL CLUBE DO PORTO HÓQUEI EM 
PATINS 
2014/15 
FASE DE TREINO COMPET 
MC 19 
28 A 31 DEZEMBRO  SUB-20  
 
























VELOCIDADE LONGA DISTÂNCIA II 


















FUTEBOL CLUBE DO PORTO HÓQUEI EM 
PATINS 
2014/15 
FASE DE TREINO COMPET 
MC 20 
1 A 9 JANEIRO  SUB-20  
 












MEÍNHO 3X1, COM VELOCIDADE 



















































EXERCÍCIO DE PASSE 
ARRANQUE III 
EXERCÍCIO DE RESISTÊNCIA 
EXERCÍCIO DE POSSE DE BOLA 


















VELOCIDADE CURTA DISTÂNCIA I 

















FUTEBOL CLUBE DO PORTO HÓQUEI EM 
PATINS 
2014/15 
FASE DE TREINO COMPET 
MC 21 
10 A 16 JANEIRO  SUB-20  
 























SAÍDA EM VELOCIDADE 
VELOCIDADE LONGA DISTÂNCIA II 













RESISTÊNCIA AERÓBIA IV 
VELOCIDADE DE REAÇÃO I 

















MEÍNHO 3X1, COM VELOCIDADE 












FUTEBOL CLUBE DO PORTO HÓQUEI EM 
PATINS 
2014/15 
FASE DE TREINO COMPET 
MC 22 
17 A 24 JANEIRO  SUB-20  
 































VELOCIDADE REAÇÃO IV 













MEÍNHO 3 EQUIPAS 
RESISTÊNCIA AERÓBIA IV 

















MEÍNHO 3X1, COM VELOCIDADE 



















FUTEBOL CLUBE DO PORTO HÓQUEI EM 
PATINS 
2014/15 
FASE DE TREINO PREP. 
MC 23 
25 A 31 JANEIRO  SUB-20  
 






































MEÍNHO 3 EQUIPAS 
RESISTÊNCIA AERÓBIA IV 


















VELOCIDADE CURTA DISTÂNCIA I 


















FUTEBOL CLUBE DO PORTO HÓQUEI EM 
PATINS 
2014/15 
FASE DE TREINO PREP. 
MC 24 
1 A 7 FEVEREIRO  SUB-20  
 























VELOCIDADE EM CURTAS DISTÂNCIAS II 
VELOCIDADE LONGA DISTÂNCIA II 













RESISTÊNCIA AERÓBIA IV 
VELOCIDADE DE REAÇÃO I 

















MEÍNHO 3X1, COM VELOCIDADE 



















FUTEBOL CLUBE DO PORTO HÓQUEI EM 
PATINS 
2014/15 
FASE DE TREINO PREP. 
MC 25 
8 A 14 FEVEREIRO  SUB-20  
 
























VELOCIDADE DE REAÇÃO IV 













RESISTÊNCIA AERÓBIA IV 
VELOCIDADE DE REAÇÃO II 

















MEÍNHO 3X1, COM VELOCIDADE 




















FUTEBOL CLUBE DO PORTO HÓQUEI EM 
PATINS 
2014/15 
FASE DE TREINO PREP. 
MC 26 
15 A 21 FEVEREIRO  SUB-20  
 

































VELOCIDADE EM CURTAS DISTÂNCIAS I 
TRANSIÇÃO DEFENSIVA 










































FUTEBOL CLUBE DO PORTO HÓQUEI EM 
PATINS 
2014/15 
FASE DE TREINO PREP. 
MC 27 
22 A 28 FEVEREIRO  SUB-20  
 


































VELOCIDADE LONGA DISTÂNCIA II 



















VELOCIDADE LONGA DISTÂNCIA III 
























FUTEBOL CLUBE DO PORTO HÓQUEI EM 
PATINS 
2014/15 
FASE DE TREINO PREP. 
MC 28 
1 A 7 MARÇO  SUB-20  
 























VELOCIDADE EM CURTAS DISTÂNCIAS I 
VELOCIDADE REAÇÃO IV 













RESISTÊNCIA AERÓBIA IV 
VELOCIDADE DE REAÇÃO II 























MEÍNHO 3X1, COM VELOCIDADE 



















FUTEBOL CLUBE DO PORTO HÓQUEI EM 
PATINS 
2014/15 
FASE DE TREINO PREP. 
MC 29 
8 A 14 MARÇO  SUB-20  
 






































MEÍNHO 3 EQUIPAS 
RESISTÊNCIA AERÓBIA IIi 












VELOCIDADE LONGA DISTÂNCIA III 












MEÍNHO 3X1, COM VELOCIDADE 



















FUTEBOL CLUBE DO PORTO HÓQUEI EM 
PATINS 
2014/15 
FASE DE TREINO PREP. 
MC 30 
15 A 22 MARÇO  SUB-20  
 
























VELOCIDADE LONGA DISTÂNCIA II 













RESISTÊNCIA AERÓBIA IV 
VELOCIDADE DE REAÇÃO I 











































FUTEBOL CLUBE DO PORTO HÓQUEI EM 
PATINS 
2014/15 
FASE DE TREINO PREP. 
MC 31 
23 A 28 MARÇO  SUB-20  
 






























RESISTÊNCIA AERÓBIA IV 
MEÍNHO 3 EQUIPAS COM COMBINAÇÕES 












VELOCIDADE LONGA DISTÂNCIA III 













VELOCIDADE CURTA DISTÂNCIA I 


















FUTEBOL CLUBE DO PORTO HÓQUEI EM 
PATINS 
2014/15 
FASE DE TREINO PREP. 
MC 32 
29/3 A 4 ABRIL  SUB-20  
 






























MEÍNHO 3 EQUIPAS 
RESISTÊNCIA AERÓBIA IV 



































FUTEBOL CLUBE DO PORTO HÓQUEI EM 
PATINS 
2014/15 
FASE DE TREINO PREP. 
MC 33 
5 A 11 ABRIL  SUB-20  
 






































EXERCÍCIO DE PASSE 
ARRANQUE III 
EXERCÍCIO DE RESISTÊNCIA 
EXERCÍCIO DE POSSE DE BOLA 












VELOCIDADE LONGA DISTÂNCIA III 












MEÍNHO 3X1, COM VELOCIDADE 



















FUTEBOL CLUBE DO PORTO HÓQUEI EM 
PATINS 
2014/15 
FASE DE TREINO PREP. 
MC 34 
12 A 15 ABRIL  SUB-20  
 








































MEÍNHO 3 EQUIPAS 
RESISTÊNCIA AERÓBIA I 











FUTEBOL CLUBE DO PORTO HÓQUEI EM 
PATINS 
2014/15 
FASE DE TREINO COMPET. 
MC 35 
16 A 18 ABRIL  SUB-20  
 







VELOCIDADE LONGA DISTÂNCIA III 












MEÍNHO 3X1, COM VELOCIDADE 



















FUTEBOL CLUBE DO PORTO HÓQUEI EM 
PATINS 
2014/15 
FASE DE TREINO COMPET. 
MC 36 
19 A 25 ABRIL  SUB-20  
 








































RESISTÊNCIA AERÓBIA IV 
VELOCIDADE DE REAÇÃO II 



































FUTEBOL CLUBE DO PORTO HÓQUEI EM 
PATINS 
2014/15 
FASE DE TREINO COMPET. 
MC 37 
26/4 A 2 MAIO  SUB-20  
 






































MEÍNHO 3 EQUIPAS 
RESISTÊNCIA AERÓBIA IV 












VELOCIDADE LONGA DISTÂNCIA III 












MEÍNHO 3X1, COM VELOCIDADE 



















FUTEBOL CLUBE DO PORTO HÓQUEI EM 
PATINS 
2014/15 
FASE DE TREINO COMPET. 
MC 38 
3 A 9 MAIO  SUB-20  
 






































RESISTÊNCIA AERÓBIA IV 
VELOCIDADE DE REAÇÃO I 























MEÍNHO 3X1, COM VELOCIDADE 



















FUTEBOL CLUBE DO PORTO HÓQUEI EM 
PATINS 
2014/15 
FASE DE TREINO COMPET. 
MC 39 
10 A 16 MAIO  SUB-20  
 






































RESISTÊNCIA AERÓBIA IV 
MEÍNHO 3 EQUIPAS COM COMBINAÇÕES 












VELOCIDADE LONGA DISTÂNCIA II 
TRANSIÇÃO DEFENSIVA 











MEÍNHO 3X1 COM VELOCIDADE 

















FUTEBOL CLUBE DO PORTO HÓQUEI EM 
PATINS 
2014/15 
FASE DE TREINO COMPET. 
MC 40 
17 A 23 MAIO  SUB-20  
 






































RESISTÊNCIA AERÓBIA IV 
MEÍNHO 3 EQUIPAS COM COMBINAÇÕES 























MEÍNHO 3X1 COM VELOCIDADE 

















FUTEBOL CLUBE DO PORTO HÓQUEI EM 
PATINS 
2014/15 
FASE DE TREINO COMPET. 
MC 41 
24 A 30 MAIO  SUB-20  
 

































RESISTÊNCIA AERÓBIA IV 
MEÍNHO 3 EQUIPAS COM COMBINAÇÕES 












VELOCIDADE LONGA DISTÂNCIA II 
TRANSIÇÃO DEFENSIVA 











MEÍNHO 3X1 COM VELOCIDADE 

















FUTEBOL CLUBE DO PORTO HÓQUEI EM 
PATINS 
2014/15 
FASE DE TREINO COMPET. 
MC 42 
31/5 A 7 JUNHO  SUB-20  
 






































RESISTÊNCIA AERÓBIA IV 
MEÍNHO 3 EQUIPAS COM COMBINAÇÕES 












VELOCIDADE LONGA DISTÂNCIA II 
TRANSIÇÃO DEFENSIVA 











MEÍNHO 3X1 COM VELOCIDADE 

























FUTEBOL CLUBE DO PORTO HÓQUEI EM 
PATINS 
2014/15 
FASE DE TREINO COMPET. 
MC 43 
8 A 13 JUNHO  SUB-20  
 






























RESISTÊNCIA AERÓBIA IV 
MEÍNHO 3 EQUIPAS COM COMBINAÇÕES 












VELOCIDADE LONGA DISTÂNCIA II 
TRANSIÇÃO DEFENSIVA 











MEÍNHO 3X1 COM VELOCIDADE 

















FUTEBOL CLUBE DO PORTO HÓQUEI EM 
PATINS 
2014/15 
FASE DE TREINO COMPET. 
MC 44 
14 A 20 JUNHO  SUB-20  
 






































RESISTÊNCIA AERÓBIA IV 
MEÍNHO 3 EQUIPAS COM COMBINAÇÕES 












VELOCIDADE LONGA DISTÂNCIA II 
TRANSIÇÃO DEFENSIVA 











MEÍNHO 3X1 COM VELOCIDADE 

















FUTEBOL CLUBE DO PORTO HÓQUEI EM 
PATINS 
2014/15 
FASE DE TREINO COMPET. 
MC 45 
21 A 28 JUNHO  SUB-20  
 






































RESISTÊNCIA AERÓBIA IV 
MEÍNHO 3 EQUIPAS COM COMBINAÇÕES 












VELOCIDADE LONGA DISTÂNCIA II 
TRANSIÇÃO DEFENSIVA 











MEÍNHO 3X1 COM VELOCIDADE 




























FUTEBOL CLUBE DO PORTO HÓQUEI EM 
PATINS 
2014/15 
FASE DE TREINO COMPET. 
MC 46 
29/6 A 5 JULHO  SUB-20  
 















VELOCIDADE LONGA DISTÂNCIA II 
TRANSIÇÃO DEFENSIVA 













RELAÇÃO COM BOLA 











RELAÇÃO COM BOLA 










RELAÇÃO COM BOLA 


























FUTEBOL CLUBE DO PORTO HÓQUEI EM 
PATINS 
2014/15 
FASE DE TREINO COMPET. 
MC 47 
6 A 12 JULHO  SUB-20  
 


























RELAÇÃO COM BOLA 


















RELAÇÃO COM BOLA 


























FUTEBOL CLUBE DO PORTO HÓQUEI EM 
PATINS 
2014/15 
FASE DE TREINO TRANS. 
MC 48 
13 A 18 JULHO  SUB-20  
 



































































ANEXO II – EXERCÍCIOS DE TREINO  
 CLVI 
 
VELOCIDADE EM DISTÂNCIAS MÉDIAS 
Objetivo: Velocidade em distância 
média 
Tipo de exercício: Físico e Técnico 
 
Descrição: O jogador 1 inicia a 
diagonal em condução até à mudança 
de direção. Simultaneamente o 
jogador 2 efetua mudanças de direção 
entre cones até receber a bola do 
jogador 1, que previamente realiza um 
circuito entre cones. O exercício 
termina com 1x1 para a baliza 
Características: 
Nº de séries – 3 
T’ Trabalho – 3’ 
T’ Recuperação – 1’ 
 
Rotação de jogadores: 
 




RESISTÊNCIA AERÓBIA I 
Objetivo: melhorar resistência 
aeróbia 
Tipo de exercício: Físico, técnico e 
tático 
 
Descrição: Saída em conjunto de 4 
jogadores que realizam duas voltas 
ao circuito delimitado por cones e 
pelas balizas. A 
instensidade/velocidade de execução 
deve ser máxima.  
 
Variantes: 
Inserir bola no exercício 
Dar apenas uma vola 
Características: 
Nº séries – 1/2 
T’Trabalho – 1’10’’ 
T’ Recuperação – 5’ 





SAÍDA EM VELOCIDADE 
Objetivo: melhorar velocidade após 
passe 
Tipo de exercício: Físico e Técnico 
 
Descrição: os jogadores 1 e 2 saem 
em simultâneo enquanto o jogador 3 
está fixo.  
O jogador 2 inicia com a bola, realiza 
o passe ao jogador 1 que executa a 
diagonal e remate. O jogador 2 
simultaneamente realiza a diagonal 
oposta para receber a bola do 
jogador 3 e efetuar 1x(GR)  
Características: 
Nº séries: 2 
T’ Trabalho: 3’ 
T’ Recuperação: 1’ 
Rotação de jogadores: 
 





RESISTÊNCIA AERÓBIA II 
Objetivo: melhorar capacidade 
aeróbia 
Tipo de exercício: Físico, técnico e 
tático 
 
Descrição: 4 jogadores A e B saem 
em simultâneo. 
Cada um deles segue o circuito 
traçado pelos cones para disputar 
quem ganha, até ao momento que se 
separam e seguem circuitos distintos. 
Os jogadores A realizam tarefas 
atacantes enquanto os jogadores B 
devem baixar rapidamente para 
defender. 
O jogador A recolhe a bola situada no 
início da mudança de direção na 
esquina. 
Características: 




Rotação de jogadores: 
 






Objetivo: melhorar velocidade curta 
distância e arranque 
Tipo de exercício: Físico e técnico 
 
Descrição: Jogadores 1 e 2 com 
saída simultânea. O jogador 1 sai em 
condução até o primeiro cone e passa 
a bola ao grupo em espera. Já sem 
bola segue no circuito até chegar ao 
cone mais distante onde recebe a 
bola do segundo jogador em espera. 
Simultaneamente o jogador 2 inicia o 
circuito com bola até chegar à 
primeira porta onde efetua passe ao 
grupo em espera. Segue o circuito, 
até receber um passe que devolve de 
imediato. O exercício acaba quando 
ambos os jogadores se coordenam 
para chegar ao mesmo tempo para 
realizar 1x1 contra o guarda-redes 
Características: 





Rotação de jogadores: 
 






Objetivo: melhorar velocidade no 
arranque 
Tipo de exercício: Físico e Técnico 
 
Descrição: o jogador 1, depois de 
passar a bola ao jogador 2, realiza o 
circuito de barreiras e desloca-se à 
primeira porta para receber e passar 
a bola proveniente do jogador 2. 
Este, simultaneamente, efetuou o 
deslocamento delimitado por cones. 
O jogador 1 continua o circuito até à 
segunda porta onde recebe 
novamente a bola do 2. Ambos 
seguem os movimentos assinalados, 




Acabar com 2x(GR) 
Acabar com 1x1 
Características: 




Rotação de jogadores: 
 
 






Objetivo: melhorar velocidade no 
arranque 
Tipo de exercício: Físico e técnico 
 
Descrição: O jogador 2 realiza ações 
técnicas de baixa/média intensidade 
(60%) na zona de cones. No mesmo 
instante que o jogador 1 inicia a 
condução como assinalado, o 
jogador 2 também inicia uma 
mudança de ritmo para continuar até 
ao último cone e finalizar. O jogador 
1 quando chega à primeira porta 
passa a bola ao grupo em espera (2), 
e segue o exercício para ir defender 
o jogador 2. 
O exercício acaba com 1x1 contra o 
GR 
Características:  




Rotação de jogadores: 
 




VELOCIDADE LONGA DISTÂNCIA I 
Objetivo: melhorar velocidade Tipo de exercício: Físico e técnico 
 
Descrição: o jogador 3 realiza um 
passe ao 2, e este para o 1. Os 
jogadores 3 e 2 depois de efetuarem o 
passa iniciam o circuito marcado pelos 
cones. Simultaneamente o jogador 1 
completa o circuito para finalizar. Os 
jogadores 1 e 2 vão atacar e o jogador 
3 defender. 
Características: 
Nº séries: 4 
T’Trabalho: 5’ 
T’Recuperação: 2’ 
Rotação de jogadores: 





VELOCIDADE LONGA DISTÂNCIA II 
Objetivo: melhorar velocidade longa 
distância 
Tipo de exercício: Físico, Técnico e 
Tático 
 
Descrição: os jogadores 1 e 2 
realizam passes na zona defensiva. 
Ao sinal eles arrancam em direção à 
baliza em velocidade máxima, 
enquanto os jogadores 3 e 4 
também em velocidade máxima têm 
que tocar nos cones para voltar para 
a defesa e defender os jogadores 1 
e 2 
Características:  
Nº séries: 3 
T’Trabalho: 3’ 
T’Recuperação: 2’ 
Rotação de jogadores: 
 





VELOCIDADE LONGA DISTÂNCIA III 
Objetivo: melhorar velocidade em 
longas distâncias 
Tipo de exercício: Físico e tático 
 
Descrição: os jogadores A e B 
disputam a posse de bola na meia 
pista que não vai recorrer o exercício, 
num 2x2. Ao sinal estes arrancam em 
alta velocidade para completar o 
circuito. Os jogadores B realizam o 
circuito exterior para atacar enquanto 
os jogadores A tentam chegar a 
tempo de defender completando o 
circuito interior.  
Os jogadores que estão com a posse 
de bola no momento do sinal seguem 
para o circuito B, sendo eles a 
atacarem. 
Características: 




Rotação de jogadores: 
 
 





VELOCIDADE CURTA DISTÂNCIA I 
Objetivo: melhorar velocidade em 
curtas distâncias 
Tipo de exercício: Físico e técnico 
 
Descrição: os jogadores 1 e 2 saem 
em simultâneo. 
O jogador 1 inicia com 1x(GR) e 
finalizar rapidamente, de seguida 
realiza o circuito para defender o 
jogador 2. Simultaneamente, o 
jogador 2 inicia com uma mudança de 
direção e com uma diagonal até 
chegar à porta para poder finalizar 
Características: 




Rotação de jogadores: 





RESISTÊNCIA AERÓBIA III 
Objetivo: melhorar resistência 
aeróbia 
Tipo de exercício: Físico e Técnico 
 
Descrição: jogadores 1, 2,3 e 4 
saem em simultâneo. Os jogadores A 
iniciam do lado da tabela atrás da 
baliza e os jogadores B do lado 
oposto. 
Os jogadors 1 e 2 depois de 
completarem o circuito assinalado 
devem disputar a posse de bola 
situada no centro da pista. O jogador 
que ganhe a bola inicia o ataque 
enquanto o outro jogador defende. 
Simultaneamente os jogadores 3 e 4 
Características: 




Rotação de jogadores: 
 
1     2     3     4     1 
 CLXVIII 
 
realizam o seu circuito coordenando 
o momento exato para efetuar o 2x2 
contra o guarda-redes. O jogador que 
conseguir a posse de bola combina 
com o jogador que iniciou do seu 
lado. 
 
VELOCIDADE LONGA DISTÂNCIA IV 
Objetivo: melhor velocidade em 
longa distância 
Tipo de exercício: Físico e técnico 
 
Descrição: jogadores 1,2 e 3 com 
saída simultânea. 
Os jogadores 1 e 2 iniciam com a 
bola e devem coordenar os 
deslocamentos com os restantes 
jogadores. O jogador 3 recebe a bola 
do jogador 2 e inicia o 1x(GR). Por 
sua vez, o jogador 2 continua o 
exercício e tem que receber a bola do 
jogador 1 para realizar uma diagonal 
para o remate. 
Características:  




Rotação de jogadores: 
 
1     2     3     1 
 CLXIX 
 
VELOCIDADE DE REAÇÃO I 
Objetivo: melhorar velocidade a curta 
distância e velocidade de reação 




Modelo de diferentes 
exercícios, onde os 
jogadores disputam a posse 
de bola situada num ponto 
determinado da pista. 
É muito importante que a 
distância de deslocamento 
não seja longa. 
 
Os jogadores 1 e 2 saem 
em simultâneo e ao sinal. 
Depois de efetuar o circuito 
assinalado pelos cones, os 
jogadores disputam a posse 
de bola. O exercício acaba 
sempre com um 1x1. 
Podem-se desenhar uma 
infinidade de circuitos 
diferentes. 
 
É importante manter o 
sentido competitivo do 
exercício 
Características: 




Rotação de jogadores: 
 




VELOCIDADE DE REAÇÃO II 
Objetivo: melhorar velocidade em curtas distâncias e 
velocidade de reação 
Tipo de exercício: 
Físico e Técnico 
 
Descrição: 
Os jogadores 1 e 2 
saem em 
simultâneo. 
Depois de efetuar o 
circuito assinalado 
pelos cones e 
barreiras, os 
jogadores disputam 
a bola situada na 
zona do livre direto. 
O exercício termina 
com um 1x1x(GR). 
O arranque de 
calços depois de 
saltar a barreira 
deve ser explosiva 
















VELOCIDADE EM CURTAS DISTÂNCIAS II 
Objetivo: melhorar velocidade de 
curta distância 
Tipo de exercício: Físico e Técnico 
 
Descrição: os jogadores 1 e 2 saem 
em simultâneo. 
Ambos os jogadores depois de 
efetuar a primeira mudança de ritmo, 
saem em condução até deixar a bola 
segundo o tracejado. De imediato, 
efetuam uma mudança de direção 
por trás do cone, recolhem a bola do 
lado oposto e acabam com remate à 
baliza. 
Características: 




Rotação de jogadores: 
 





VELOCIDADE DE REAÇÃO III 
Objetivo: melhorar velocidade em 
curtas distâncias e velocidade de 
reação 
Tipo de exercício: Físico e técnico 
 
Descrição: os jogadores estão 
situados por pares e realizam 1x1 na 
zona delimitada por cones. Ao sinal 
os jogadores com a posse de bola 
saem em condução para a baliza 
enquanto o jogador sem posse de 
bola vai defender. 
Características: 
Nº séries: 4 
T’Trabalho: 3’ 
T’Recuperação: 2’ 
Rotação de jogadores: 





VELOCIDADE EM DISTÂNCIAS MÉDIAS II 
Objetivo: melhorar velocidade em 
médias distâncias 
Tipo de exercício: Físico, técnico e 
tático 
 
Descrição: os jogadores 1, 2 e 3 
saem em simultâneo. Os três 
jogadores começam o circuito 
assinalado de forma a chegar de 
maneira coordenada à área para 
finalizar com 2x1. Os jogadores 1 e 3 
entram em tarefas atacantes e o 
jogador 2 em tarefas defensivas. O 
jogador 2 inicia o circuito na posição 
sentado. O jogador 1 inicia depois de 
percorrer a escada até ao segundo 
cone, onde recebe a bola do jogador 
em espera. 
Características: 




Rotação de jogadores: 
 





RESISTÊNCIA AERÓBIA IV 
Objetivo: melhorar resistência 
aeróbia 
Tipo de exercício: Físico, técnico e 
tático 
 
Descrição: jogadores 1 e 2 iniciam 
simultaneamente condução. O 
jogador 1 em linha reta enquanto o 
jogador 2 realiza uma mudança de 
direção e de ritmo a meio da pista. 
Uma vez feita esta mudança de 
direção passa a bola para o jogador 4 
e dispõe-se a receber a bola do 
jogador 1 para finalizar com remate à 
baliza. Quando o 4 recebe a bola do 
2, inicia o circuito inverso em 
conjunto com jogador 3, e assim 
sucessivamente 
Características: 




Rotação de jogadores: 
 





EXERCÍCIO DE TRANSIÇÃO DEFENSIVA 
Objetivo: melhorar mudança de 
atitude após perda de bola 
Tipo de exercício: físico, técnico e 
tático 
 
Descrição: os jogadores azuis jogam 
contra os jogadores laranjas. O 
primeiro jogador azul ataca a baliza 
sem oposição e logo após o remate o 
primeiro jogador laranja vai ataca a 
baliza oposta. O jogador que 
previamente rematou à baliza tem 
que reagir rapidamente para ir 
defender. 
 
Os feedbacks são muito importantes 
Características: 




Rotação de jogadores: 
 
1     2     3     4     1 (entre jogadores 
da mesma equipa) 
 CLXXVI 
 
durante o exercício 
 
Variante: colocar um cone para o 
jogador atacante contornar antes de 
ir para a baiza 
MEÍNHO 3 EQUIPAS 
Objetivo: melhorar resistência 
aeróbia 
Tipo de exercício: físico, técnico e 
tático 
 
Descrição: Existem 3 equipa de 3 
jogadores. Duas delas vão atacar 
formando uma equipa enquanto uma 
defende. Se a equipa que está a 
defender recuperar bola é a equipa 
do jogador que perdeu bola que vai 
defender. Após realizar 10 passes as 
equipas que atacam podem marcar 
golo, pontuando a equipa que 
defende. A equipa com mais pontos 
perde. 
 
Variante: Retirar as balizas e pontua 
aos 10 passes  
Características: 
 






MEÍNHO DAS 3 EQUIPAS COM COMBINAÇÕES 
Objetivo: melhorar a capacidade de 
procurar espaços vazios e passes na 
desmarcação 
Tipo de exercício: Físico e Técnico 
 
Descrição: Existem 3 equipa de 3 
jogadores. Duas delas vão atacar 
formando uma equipa enquanto uma 
defende. Se a equipa que está a 
defender recuperar bola é a equipa 
do jogador que perdeu bola que vai 
defender. Após realizarem 3 tabelas, 
passando a bola para um dos lados 
do cone e recebendo-a do outro, 
podem marcar golo após realizarem 
3 tabelas (combinações), pontuando 
a equipa que defende. A equipa com 
mais pontos perde. 
 
Variante: sem balizas pontuar 
quando se realiza a 3ª tabela 
Características: 
 





VELOCIDADE DE REAÇÃO IV 
 CLXXVIII 
 
Objetivo: melhorar a velocidade de 
reação 
Tipo de exercício: Físico e Técnico 
 
Descrição: dois jogadores frente a 
frente após o sinal têm que tocar na 
baliza correspondente ao sinal para 
posteriormente realizar 1x1x(GR). 
 
O sinal pode ser a quantidade de 
apitos, uma cor, etc. A meio do 
percurso, caso seja dado outro sinal, 
os jogadores têm que respeitar o 
último que receberam. 
Características: 
 







VELOCIDADE DE REAÇÃO V 
Objetivo: melhorar a velocidade de 
reação 
Tipo de exercício: Físico e Técnico 
 
Descrição: dois jogadores com uma 
bola medicinal realizam passes 
reproduzindo o gesto de remate. A 
dois metros, no chão, está o stick de 
cada um e uma bola situada no ponto 
médio dos dois. Quando um dos 
jogadores arrancar, o que recebe a 
bola faz o último passe para o 
treinador e rapidamente recolhe o 
seu sitck para defender.  
 
O exercício termina com 1x1x(GR) 
Características: 
 





Rotação de jogadores: 
 







Objetivo: melhorar a velocidade de 
explosão 
Tipo de exercício: Físico e Técnico 
 
Descrição: dois jogadores com saída 
simultânea, ambos com bola. O rosa 
depois de saltar a barreira continua 
com bola enquanto o outro vai 
defender deixando a sua bola antes 
de saltar a barreira. Após o 1x1 os 
jogadores dão a volta no cone 
correspondente e o jogador azul vai 
encontro da bola que tinha deixado 
anteriormente para realizar novo 1x1, 
enquanto o jogador rosa vai defender 
 
O exercício termina com 1x1x(GR) 
Características: 
 





Rotação de jogadores: 
 






TRANSIÇÃO OFENSIVA – 3X2 
Objetivo: melhorar momento de 
transição ofensiva em situação de 
superioridade 




Descrição: três equipas de 3 
jogadores dispõem-se como se vê na 
figura. A equipa que defende mal 
recupera a bola vai sair em contra 
ataque contra dois jogadores da 























































































































































Final 4 Nacional SUB20 
 
  
27 – 28 Junho, 2015 
NUTRIÇÃO 
DEPARTAMENTO DE SAÚDE 
 CCXIX 
 
27 - 28.Jun.2015 
 
9:00 Pequeno Almoço 
  
•     •     Leite Magro / Iogurte com Aveia/Weetabix (50-100g) + 1 punhado Frutos Gordos (Noz, 
Amêndoa, Avelã) 





•     Sopa de Legumes 
•     ½ prato c/ Arroz/Massa + ¼ prato c/ Legumes + ¼ prato c/ Carne/Peixe 
•     1 peça fruta 
•     Pão de Centeio 




15:30 Lanche pré-jogo:  
 
•     1 Néctar (Compal) 
•     2 Pães Centeio com Geleia ou Compota 
•     1 Banana 
  
 
 17:30 Saída para aquecimento  
•     1 porção Nitrox 
 




 Pós-Jogo (balneário) – Lunch Box 
  
•     1 Iogurte liquido 
•     1 Banana 




•    Sopa de legumes 
•     ½ prato c/ Batata/Batata Doce/Arroz + ¼ prato c/ Legumes + ¼ prato c/ Carne/Peixe 
•     Compal Frutos Vermelhos 





•     Leite Magro / Iogurte com Aveia/Weetabix (50-100g) + 1 punhado Frutos Gordos (Noz, 
Amêndoa, Avelã) 
